ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ 


ୟହ ତସ 


ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାକୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗାଁକୁ ନେବା ନିମନ୍ତେ ଉଦ୍ୟମ 

ହୋଇ ନାହିଁ । ଆମ୍ଭେମାନେ ଏ ବିଷୟରେ ଗଭୀର ଭାବେ ଚିନ୍ତା କରିନାହୁଁ 

ଏବଂ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି କୋଟି କୋଟି ' ଲୋକଙ୍କ ମଙ୍ଗଳ ପାଇଁ ଚିନ୍ତା କରି ନାହାତ୍ତି । 

ˆ ଏହି ମହତ କାର୍ଯ୍ୟକୁ ସଫଳ କରିବା ପାଇଁ ସମସ୍ତଙ୍କର ସହଯୋଗ ଉଦ୍ୟମ ଓ 
ଉତ୍ସର୍ଗୀକୃତ ସେବା ମନୋଭାବ ଆବଶ୍ୟକ । 

¬ ଗାନ୍ଧିଜୀ - 


€) 
୨) 
୩) 
୪) 
୫) 
୬) 


୭) 


r) 
୯) 
୧୦) 
୧୧) 
୧୨) 


ଯୋଗାସନର ଉପକାରିତା 
ଯୋଗାସନ ମେରୁ ଦଣ୍ଡକୁ ନମନୀୟ ଜର।ଏ । 
ସମସ୍ତ ଶରୀରରେ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହକୁ ଗତିଶୀଳ କର!ଏ । 
ମସ୍ତିଷ୍କଜୁ ସ୍ଥିରତା ପ୍ରଦାନ କରେ | 
ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା କ୍ଷମତାଜୁ ଶକ୍ତି ଶାକୀ କରାଏ । 
ଅର୍ଶ ଓ ଭେରୀକୋଜ୍‌ ଶିରାକୁ (ERICOSE VEINS) ଆରୋଗ୍ୟ ଜରେ । 
ପେଟର ଅବୟବ (ପେଟ ଭିତରେ ଥ୍ବ। ପାକସ୍ଥଳୀ, ଯଜଵତ ଇତ୍ଯାଦି) ଏବଂ 
ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତି ପ୍ରଦାନ କରେ । 
ଅଣ୍କାରେ ଥ୍ବା ୫ ଖଣ୍ଡ ମେରୁଦଣ୍ଡ ହାଡ଼କୁ (LUMBAR SPINE) ସ୍ଵାଭାବିକ 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରାଇ ଆଣେ । 
ସାଧାରଣ କ୍ଷୁଧା ବୃଦ୍ଧି କରେ । 
ଅତିରିକ୍ତ ଶକ୍ତିମୂଲ୍ୟ (ଢକେଲୋରି)କୁ ହାସ କରେ । 
ମାନସିକ ଅବସାଦ ଓ ଦୃଶ୍ଚିନ୍ଧା ଦୂର ଜରେ । 
ରକ୍ତର ଚର୍ବି (TRIGLYCERIDES) G ଶର୍କରା ଭାଗ ଜମ୍‌ କରାଏ । 
ରଭ୍ତଚାପକଜୁ ଠିଜ୍‌ ରଖେ । 


୧୩) ମାନସିକ ଭାରସାମ୍ୟକୁ ଠିଜ୍‌ ରଖେ । 
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ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ କ୍ଲାରିକୁ ଦୂର ଜରେ । 
ମାସିଜଧର୍ମକୁ ନିୟମିତ କରାଏ । 

ବାୟୁବିଜକାର ଓ ହଜମଜନିତ ବ୍ୟାଧ୍କୁ ଉପଶମ କରାଏ । 
ଶିରା ଓ ଅଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକର କ୍ଷମତାଜୁ ବୃଦ୍ଧି କରାଏ । 
ପ୍ରାଣଧାରକ ଅଙ୍ଗଗୁଢ଼ିକଜୁ ସଜ୍ରିୟ କରେ । 


ଏହି ଚି ଜି ତ୍ଥାଜୁ ନି ଷ୍ଠାପୂର୍ବକ ଅନୁସରଣ କଲେ ଏହା ସୁସ୍ଥ ସମାଜ ନିର୍ମାଣର ବାଟ ପ୍ରଶସ୍ତ 
ଜରେ । 


ରୋଗକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରେ ଓ ଆୟୁଷ ବୃଦ୍ଧି କରେ | 

ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ, ଶାନ୍ତି, ସନୁ କନ ଓ ସୂସ୍ଥାବସ୍ଥା ଅନୁଭବ କରାଏ । 

ଫୁସ୍ଫୁସ୍ର ଜାଯୀ୍କ୍ଷମତାଜୁ ବୃଦ୍ଧି କରାଏ ! 

ନି ତମ୍ବାସ୍ଥି ଖଞ୍ଜାର ଦୃ ଢ଼ଛ। ଓ-ପରାଶ ଭପଶମ କରାଏ ! 

ପାଚନଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି ଏବଂ ବି ଜାତୀୟ ଦ୍ରବ୍ୟର ନି ଷ୍ଠାସନ ପ୍ରଚ୍ଥି ୟାଜୁ ବୃଦ୍ଧି କରାଏ । 
କୋଷ୍ଟବଦ୍ଧତ। ଦୂର ଜରେ । 

ଶରୀରର ଆନ୍ତରିଢ ଅଙ୍ଗଗୁଡ଼ି ଜର ଭାରସାମ୍ୟ ଠିଜ୍‌ ରଖେ । 

ପାଚ କରସର ସ୍ରାବ ବୃଦ୍ଧି କରାଏ । 


ପେଟ ଏବଂ ନିତମ୍ବର ବୃଧି ପାଇଥ୍ବା ଚର୍ବି ଓ ଅଧ୍କ ଓଜନକୁ କମ୍‌ ଜରାଏ। 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ 
ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଲେଖକ : 
ଡକ୍ସର ନରେନ୍ଦ୍ର କୁମାର ସାହୁ , ଏନ୍‌.ଡି., 
ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର 
ପ୍ଲଟ୍ଚ ନଂ. ୧୧୨୬, ରୋଡ଼ ନ. ୫, 
. ଉଡ଼ାଜାହାଜ ପଡ଼ିଆ! ନିକଟ, 


ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧ ୦୨୦ । 
ଦୂରଭାଷ: ୫୯୨୬୭୪ HN 


ପ୍ରକାଶକ ଓ ସତ୍ତଵାଧ୍କାରୀ : 
ଡକ୍ୁର ନରେନ୍ଦ୍ର କୁମାର ସାହୁ ଏନ୍‌.ଡି. 
ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ 
ପ୍ଲଟ୍‌ ନଂ - ୧୧୨୬, ରୋଡ୍‌ ନଂ. ୫ 
ଉଡ଼ାଜାହାଜ ପଡ଼ିଆ ନିକଟ, 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୨୦ 

ଦୂରଭାଷ : ୫୯୨୬୬୪ 


ତୃତୀୟ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୦୦ ମସିହା 


ଅକ୍ଷରସଜ୍ଜ। ଓ ମୁଦ୍ରଣ : ପରଫେକୁ ପ୍ରିଣ୍ର୍ସ ଏଶ୍କ ପବ୍ଧିସର୍‌ର୍ଶ 
ଚୌଧୁରୀ ମାକୈଟ୍‌ , ବାପୁଜୀ ନଗର, 
ଭୁବନେଶ୍ବର, ଦୂରଭାଷ : ୫୩୧ ୦୩୫ 


ପ୍ରାଡ୍ତୟ/ନ 
ଡକ୍ସର ନରେନ୍ଦ୍ର କୁମାର ସାହୁ ଏନ୍‌.ଡି. 
ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର 
ପ୍ଟଟ୍୍‌ ନଂ - ୧୧୨୬, ରୋଡ୍‌ ନଂ. ୫ 
ଉଡ଼ାଜାହାଜ ପଡ଼ିଆ ନିକଟ, 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୨୦ 
ଦୂରାଭାଷ : ୫୯୨୬୬୪ 


ମୂଲୟ : ଠ୫.୦୦ 


ଶୁଭେଚ୍ଛା 


ଡଃ. ନରେନ୍ଦ୍ର କୁମାର ସାହୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଉପରେ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କର ଅନେକ 
ଗୁଡ଼ିଏ ଲେଖା ସଙ୍କଳନ କରି ଓଡ଼ିଶାବାସୀଙ୍କର ଏକ ଉତ୍ତମ ସେବା କରିଛନ୍ତି । 
ମନୁଷ୍ଯ ଓ ଅନ୍ୟ ପ୍ରାଣୀଙ୍କର ଶରୀରରେ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧର ଶନ୍ରି ସ୍ଵାଭାବିକ 
ଭାବରେ ରହିଛି । ଆମେ ଯଦି ପ୍ରକୃତିର ନିୟମ ଓ ପ୍ରକ୍ରିୟା ସବ୍ରକୁ ଜାଣି ସେହି 
ଅନୁସାରେ ଚଳୁ, ତେବେ ଶରୀରରେ ଏସବ୍ର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ତତ୍ତ୍ବ ଠିକ୍‌ 
ଭାବରେ କାମ କରେ ଓ ସେମାନଙ୍କର ଶକ୍ତି ବୃଦି ପାଏ ମଧ୍ଯ | ମାତ୍ର ଆମେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର 
ନିୟମ ପାଳନ ନ କଲେ ସେସବୁ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ ଓ ରୋଗ ଆକ୍ରମଣର 
ପ୍ରତିରୋଧ କରିବାରେ ଅକ୍ଷମ ହୁଏ । 


ଆମ ଚାରିପଟେ ଥ୍ବା ନାନା ଉଭିଦ, ଶସ୍ୟ, ପନିପରିବା, ଫଳ ଆଦିରେ 
ରୋଗ ପ୍ରତିଷେଧକ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟବର୍ବକ ଉପାଦାନ ରହିଛି । ଏ ସବୁର ଗୁଣ ଜାଣି ସେ 
ସବୁର ସମୁଚିତ ବ୍ୟବହାର ଆମକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖିବରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ | ଆମର 
ମାନସିକ ସ୍ଥିତିର ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ବହୁତ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ । ପ୍ରଫୁଲ୍ଲତା, 
ମାନସିକ ଭାରସାମ୍ୟ ରକ୍ଷା, ଭୟ, କ୍ରୋଧ, ଦ୍ଵେଷ ଭାବ, ନୈରାଶ୍ୟ ଆଦିରୁ ମୁକ୍ତି, 
ମଣିଷର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧ ଶକ୍ତି ବଢ଼ାଇ ଦେଇଥାଏ । ଅପରପକ୍ଷରେ ଉଦ୍‌ବେଗ, 
ବିଷର୍ଣ୍ଣତା, ମାନସିକ ଅସ୍ଥିରତା ଆଦି କେତେକ ରୋଗକୁ ଜନ୍ମ ମଧ୍ଯ ଦେଇଥାଏ 


ଆମେ ପ୍ରକୃତିର ନିୟମ ନ ଜାଣି ଓ ନ ମାନି ରୋଗରେ ପଡ଼ୁ ଓ ସେଥ୍‌ରୁ 
ଶୀଘ୍ର ଉଧୁରି ପୁଣି ଆମକୁ କ୍ଷଣିକ ଉତ୍ତେଜନା ବା ସୁଖ ଦେଉଥ୍‌ବା ଚାଲିଚଳନକୁ 
ଫେରିଯିବାକୁ ଚାହୁଁ । ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଜିଷଧ ଆଦିର ବ୍ୟବହାରକୁ ପ୍ରାଧାନ୍ୟ 
ଦେଉଥ୍‌ବା ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ ସବ୍ର ପୃଥ୍ବୀର ବିଭିନ ଦେଶରେ ବିକାଶ ଲାଭ କରିଛି 
। ଏ ସବୂଥ୍‌ରେ ମଧ୍ୟ ପ୍ରକୃତିର ନିୟମ ଜାଣିବା ଓ ପାଳିବାର ଚେଷ୍ଟା ନ ହେଉଛି, 
ତାହା ନୁହେଁ । ଅଳ୍ପଦିନ ତଳଯାଏ ନ୍କର ହେଲେ ଡାକ୍ତରମାନେ ହାଲୁକା ପଥ୍ଯ 
ବରାଦ କରୁଥ୍ଲେ । କେତେକ ସମୟ ଉପାସ ରହିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ପରାମର୍ଶ 
ଦେଉଥୁ୍ଲେ | ପ୍ରତ୍ୟେକ ରୋଗ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହିପରି ଥ୍ଲା | ମାତ୍ର ଏ ସବ୍ର ଉପରେ 
ଆଉ ଜୋର ଦିଆଯାଉ ନହିଁ । ଭୋଗ ପ୍ରଧାନ ଉଚ୍ମଖ୍ଖଳ ଜୀବନ ଯାପନରେ:ଂ 
କୌଣସି ବ୍ଯାଘାତ ନ ଆସିବା ରୋଗୀ ଚାହୁଁଛନ୍ତି ଓ ଚିକିତ୍ସକମାନେ ସେହି 
ପ୍ରକାରର ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ ଗ୍ରହଣ କରୁଛନ୍ତି । 


< କ > 


ଆଉ ଏକ ଗୁରୁତର ସମସ୍ୟା ହେଉଛି ଯେ ଖିଷଧ ବ୍ୟବସାୟ ବଉଁମାନ ବଡ଼ 
ବଡ଼ ଦେଶୀ ଓ ବିଦେଶୀ କମ୍ପାନୀଙ୍କ ହାତକୁ ଗଲାଣି ଓ ସେମାନେ ସେଥ୍‌ରୂ ମନଇଛା 
ଲାଭ ଉଠାଇବା ପାଇଁ ଲାଗିଛନ୍ତି । ଉତ୍ପାଦନ ଖର୍ଟର ଶହେ, ଦୁଇଶହ, ହଜାରେ ଗୁଣ 
ଦାମରେ ମଧ୍ଯ ଓଷଧ ବିକ୍ରି ହେଉଛି । ଫଳରେ ଏହା ସାଧାରଣ ଲୋକର ହାତ 
ପାହାନ୍ତା ବାହାରକୁ ଚାଲି ଯାଉଛି ଓ ଆହୁରି ଯିବ ! ମଣିଷର ସ୍ଵାଭାବିକ ରୋଗ 
ପ୍ରତିରୋଧ ଓ ପ୍ରତିଷେଧକ ଶକ୍ତିର ବିକାଶ, ଖିଷଧ କମ୍ପାନୀ ଓ ଲକ୍ଷପତିରୁ 
କୋଟିପତି ହେବାକୁ ଲାଳାୟିତ ଚିକିସ୍ସକଙ୍କର ଧନବୃଦ୍ଧିରେ ସାହାଯ୍ଯ କରୁ ନ 
ଥ୍ବାରୁ ସେ ସବୁର ଉକ୍ସର୍ଷ ପ୍ରତି ଏମାନେ ଉଦାସୀନ ! 


ଏ ଅବସ୍ଥାରେ ମଣିଷ ଜାତିକୁ ସୁସ୍ଥ ସବଳ, କର୍ମଠ, ସୃଜନଶୀଳ ଓ 
ଦୀର୍ଘାୟୁ ହେଇ ବଞ୍ଚିବାକୁ ହେଲେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଶରଣରେ ଯିବାକୁ ହେବ । 
ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ସାହାଯ୍ୟରେ ଆମେ ନିଜର ଦେହ ଓ ମନ ଉଭଭୟକୁ ଏପରି 
ଗଢ଼ିବା,ଯାହାଦ୍ଵାରା କେବଳ ଆମେ ବ୍ଯକ୍ତିଗତ ଭାବରେ ସୁସ୍ଥ ରହିବା ନାହିଁ, 
ସମାଜକୁ ମଧ୍ଯ ସୁସ୍ଥ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବା | 


ମାତ୍ର ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାକୁ ଏକ ଧର୍ମର ଦୀକ୍ଷା ବୋଲି ମନେ କଲେ ଆମେ 
ସଫଳ ହୋଇଯିବା ନାହିଁ । କେତେକ ବନ୍ଧୁ ଦୃଢ଼ ଭାବରେ ଉପବାସ ରହି ମାଟି ପଟି 
ଆଦି ବ୍ୟବହାର କରି ସେ ସବୁ ପ୍ରତି ଅଶ୍ରଦ୍ଧା ବଢ଼ାଇ ଥ୍ବାର ମୁଁ ଦେଖିଛି । ଅନ୍ୟସବୁ 
ବିଜ୍ଞାନ ପରି ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାରେ ନୂତନ ଜ୍ଞାନ ଆହରଣ ତାଇଁ ଗବେଷଣା ଲୋଡ଼ା 
। ପ୍ରାକ୍ସତିକ ଚିକିତ୍ସାର ଜ୍ଞାନ ଓ କୁଶଳତାର ପୁଞ୍ଜି ସୀମିତ । ତାହାକୁ ବଢ଼ାଇବାକୁ 
ହେବ | ଯେଉଁସବୁ ରୋଗର ପରୀକ୍ଷିତ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ ଉପଲବ୍ଧ ନୁହେଁ , 
ସେ ଗୁଡ଼ିକପାଇଁ ଲୋକେ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପଦ୍ଧତିର ପରୀକ୍ଷଣ ନିଦୀନ ଉପରେ ନିର୍ଭର 
କରିବେ, ଯେପରି ମୁଁ ନିଜେ କରୁଛି, ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ସମର୍ଥକ ହେଲେ 
ମଧ୍ଯ ଏହାକୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ପରାଜୟ ବୋଲି ମନେ ନ କରି ତା'ର ଅସମ୍ପୂର୍ଶତା 
ବୋଲି ବୁଝିବାକୁ ହେବ ଓ ଏ ଅସମ୍ପର୍ଶତା ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ଯତ୍ନବାନ ହେବାକୁ 
ହେବ | 


ଗାନ୍ଧିଜୀ ତାଙ୍କ ଜୀବନରେ ଅନ୍ୟ ବହୁ ବିଷୟ ପରି ପ୍ରୀକ୍ୃତିକ ଚିକିତ୍ସାରେ 
ମଧ୍ଯ ବହୁ ପରୀକ୍ଷା କରି ସେ ସବୂର ଅଭିଜ୍ଞତା ଆମ ପାଇଁ ରଖି ଯାଇଛନ୍ତି । ଆମେ 
ସେଥୁରୁ ପ୍ରଭୂତ ଭାବରେ ଲାଭବାନ ହେବା, ମାତ୍ର ଆମକୁ ତାଙ୍କଠାରୁ ଆଗକୁ 
ଯିବାକୁ ହେବ | ଏଥ୍ପାଇଁ ଉଦ୍ୟମ କରିବାକୁ ଏ ପୂସ୍ତିକାରୁ ପ୍ରେରଣା ପାଇବେ ବୋଲି 
ମୁଁ ଆଶ! କରୁଛି । ମନ ମୋହନ ଚୌଧୁରୀ ` 
ତା ୧୧.୭.୯୫, କଟକ 


ର୍ଦ୍‌ ଖ > 


' ମୁଖବନ୍ଧ 


ନିକଟରେ ମହାମ୍ମା ଗାନ୍ଧିଙ୍କ ୧୨୫ ତମ ଜୟନ୍ତୀ ପାଳନ ହୋଇଛି । ସେ 
ଜଣେ ପ୍ରବୀଣ ରାଜନୀତିଜ୍ଞ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକ ଥ୍‌ଲେ। ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 
ସନ୍ପନ୍ଧରେ ତାଙ୍କର ସମସ୍ତ ଲେଖା ଗୁଡ଼ିକର ସାରାଶଂର ସଂକ୍ଷିପ୍ତ ବିବରଣୀ ମୁଁ ଏ 
ବହିରେ ଦେବାକୁ ଯତ୍ନ କରିଛି । 


ଡାଃ. ମୁକୁନ୍ଦ ମିଶ୍ରୁ ଏମ୍‌.ଏସ୍‌ସି., ଅବସରପ୍ରାପ୍ତ ଅଧ୍ଯକ୍ଷ ହେରାଗୋହିରୀ 
ସାହି, ପୂରୀ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ବିଷୟରେ ୧୪ ଖଣ୍ଡ ବହି ଲେଖିଛନ୍ତି । ତାଙ୍କର 
“ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ଉଜ୍ୁର୍ଷ? ? ବହିର ୭୬ ପୃଷ୍ଠାରେ ଉଲ୍ଲେଖ ଅଛି “ଯାହା ସତ୍ୟ, 
ତାହା ଦିନେ ନା ଦିନେ ପ୍ରଚଳିତ ହେବ ହିଁ ହେବ | × × × ପୁଣି ପ୍ରାକୃତିକ 
ଚିକିତ୍ସାର କେନ୍ଦ୍ରମାନ ଗଢ଼ି ଉଠିବ ଏବଂ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗୃହସ୍ଥ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥାର 
ଅଭୟବାଣୀ ତଥା ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ପାଳନ କରି ସୁସ୍ଥ ସମର୍ଥ, ଆନନ୍ଦପୂର୍ଣ୍ଣ ଓ ଦୀର୍ଘ 
ନିରାମୟ ଜୀବନ ଲାଭ କରି ନିଜେ ସୁଖୀ ହୋଇ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ସୁଖୀ 
କରାଇବେ ।”? 


ମୁଁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରତି ୧୯୫୮ ମସିହାରୁ ଆକୃଷ୍ଟ । ଷ୍ଟେଟ୍‌ ବ୍ୟାଙ୍କ ଅଫ୍‌ 
ଇଶ୍ରିଆଁ, ଆଞ୍ଚଳିକ କାର୍ଯ୍ୟାଳୟ, ଭୁବନେଶ୍ବରରେ ଅଧ୍କାରୀ ଥ୍ବା ସମୟରେ ଏକ 
ସୁଯୋଗ ପାଇ ଉତ୍କଳ ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥା ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ କେନ୍ଦ୍ର, 
ରାଉରକେଲାରେ ମଇ ୧୯୮୬ରେ ୧୦ ଦିନ ପାଇଁ ଓ ଡାଃ. ମୁକୁନ୍ଦ ମିଶ୍ରଙ୍କ 
ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ସଦନ, ଫୁଲବାଣୀରେ ଜୁନ୍‌ ୧୯୮୯ରେ ୧୦ ଦିନ ପାଇଁ 
ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଯୋଗ ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ନି ମନ୍ତେ ଯୋଗଦାନ କରିଥ୍‌ଲି । ପୁନଶ୍ଚ 
ଅଗଷ୍ଟ ୧୯୯୧ ମସିହାରେ ଚାକିରୀଭ୍ତ୍‌ ଅବସର ଗ୍ରହଣ ପରେ ଗୋରଖପୁର ସ୍କୁଲ୍‌ 
ଅଫ୍‌ ନାଚ୍ରାଲ ଥେରାପିଉଟିକ୍‌ସ, ଗୋରଖପୁର, :ଉତ୍ତର ପ୍ରଦେଶ ଅଧ୍ନରେ 
ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଯୋଗ ଅଧ୍ୟୟନ କରି ଜାନୁୟାରୀ ୧୯୯୩ ଠାରୁ ମାଇଁ ୧୯୯୩ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେଠାରୁ ବ୍ୟାବହାରିକ ଶିକ୍ଷା ଗ୍ରହଣ କରି ପରୀକ୍ଷାରେ ଉତ୍ତୀର୍ଣ୍ଣ ହେବା 
ପରେ ଭୁବନେଶ୍ବରରେ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଯୋଗ ପରାମର୍ଶ କେନ୍ଦ୍ର ସ୍ଥାପନ 
କରିଛି । ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୨୦୦୦ ରୂ ଅଧ୍କ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ମୁଁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଯୋଗ 
ବିଷୟରେ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଛି । କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା, ଜୁର, ଅଣ୍ଡା, ଦୁର୍ବଳତା, ସହି , କାଶ, 
ମୂ୍ଁ।, ଚକ୍ଷୁ, ଶ୍ଵାସ, ବିଇଞ୍ଚ, କାଛୁ, ହାଡ଼ଫୁଟି, ବାତ, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ଗୋଡ଼ରେ ଘା, 
ମେଦ ବୃଦି (୦BESITY), ଉଦର ପୀଡ଼ା ଇତ୍ୟାଦିର ବହୁ ସଦ୍ଯ ଓ ପୂରାତନ 


ରସ୍‌ ଗ )> 


ରୋଗୀ ଅନ୍ଧ ସମୟ ଓ ନାମକୁ ମାତ୍ର ବ୍ୟୟରେ ଭଲ ହୋଇଛନ୍ତି ¦ 


ପାଠକ ବନ୍ଧୁ ! ଯଦି ଆପଣ କିନ୍ମା ଆପଣଙ୍କ ପରିବାରର କୌଣସି ସଦସ୍ୟ 
କିମ୍ବା ମିତ୍ର କୌଣସି ରୋଗରେ ପଡ଼ି ବିଭିନ୍ନ ଚିକିତ୍ସା କରି ଭଲ ହୋଇ ନ ପାରି 
ନିରାଶାରେ ବସିଛନ୍ତି ତେବେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଦିତ୍ସା ମାଧ୍ୟମରେ ଅଳ୍ପ ସମୟ, ଅଳ୍ପ ଖଟି 
ଓ ସହଜରେ ଭଲ ହେବା ନିମନ୍ତେ ଦୃଢ଼ଭାବେ ଚେଷ୍ଟା କରିବାକୁ ଅନୁରୋଧ ! 


ଲେଇକ 


ତୃତୀୟ ସଂସ୍କରଣ ସତ୍ଥନ୍ଧନେ 


୧୯୯୫ ମସିହାରୁ ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପାଠକମାନଙ୍କର ଆଦର୍‌ ଏହି ବହି ପ୍ରତି 
ଧୀରେ ଧୀରେ ବୃଵି ହେବାର ଶୁଭସୂଚନା ମିଳିଛି । ଅନେକ ରୋଗୀ ଅଳ୍ପ 
ସମୟରେ ଏବଂ ସ୍ଵଳ୍ପ ଖର୍ହରେ ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ କରିଛନ୍ତି । ନିମ୍ପବରେ ଜଣେ 
ରୋଗୀଙ୍କର ଆରୋଗ୍ୟ କାହାଣୀ ଦିଆଗଲା । 


ଶ୍ରୀ ସ୍ବାମୀ ସତ୍ଯାନନ୍ଦ ସରସ୍ବତୀ, କେନ୍ଦୁଝର, ତାଙ୍କ ତା୧୭.୧୧.୯୯ 
ଚିଠିରେ ଲେଖ୍‌୍ଛନ୍ତି : “ପୋଡ଼ା ଘାଅଆ ରୋଗୀ ଆରୋଗ୍ୟଲାଭ କରି ସୁସ୍ଥ 
ହୋଇଛନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ପାଇଁ ମୁଁ କୃତଜ୍ଞତା ଜ୍ଞାପନ କରୁଅଛି ।” 


ଶ୍ରୀ ପ୍ରକାଶ ଚନ୍ଦ୍ର ବେହେରା, ଅଧ୍କାରୀ, ୟୁନାଇଟେଡ୍‌ ବ୍ୟାଙ୍କ ଅଫ୍‌ 
ଇଣ୍ଡିଆ, ଭୁବନେଶ୍ବର ମୋତେ ଏହି ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରସାର ଓ ପ୍ରଚାର ପାଇଁ ବହୁତ 
ସାହାଯ୍ୟ ଓ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଛନ୍ତି । ସେଥ୍ପାଇଁ ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ଧନ୍ୟବାଦ ଜଣାଉଛି । 


ସର୍ବେ ଭବନ୍ଧୁ ସୁଖ୍ନଃ, ସବୈସନୁ ନିରାମୟାଃ | 


ଲେରଟଗକ 


< ଘ >> 


ସୂଚୀପତ୍ର 


ପୃଷ୍ଠା 


କ୍ର.ନଂ ବିଷୟ 

୦୧ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 

୦୨ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଚାବିକାଠି 

୦୩ ପଞଆ୍ଯ ଓ ପଥ୍ଯ ସଂସ୍କାର 

୦୪ ରାମନାମ 

୦୫ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପଥ ପ୍ରଦର୍ଶକ 

୦୬ ମଙ୍ଗଳ ପ୍ରଭା 

୦୭ ଗାନ୍ଧିବାଣୀ 

୦୮ ମୌଳିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନିୟମାବଳୀ 

୦୯ ରୋଗର ଚିକିସ୍ଥା 

୧୦ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରଧାନ ପ୍ରୟୋଗ ବିଧ୍‌ 

୧୧ ପିସ୍ତଳୀଦ୍ରାରୀ ରୋଗ ଆରୋଗ୍ୟ 

୧୨ ଜୃୁରର ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 

୧୩ ମହାମ୍ମାଗାନ୍ଧିଙ୍କ ଶ୍ଵାସରୋଗୀଙ୍କର ଚିକିସ୍ଥା 

୧୪ ମୋର ଗଣ୍ଠିବାତ ଚାଲିଗଲା 

୧୫ ମାନସିକନ୍ୟନ ରୋଗୀଙ୍କର ଚିକିତ୍ସା 

୧୬ ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ କିପରି ଠିକ୍‌ ରହିବ ? 

୧୭ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଯୋଗ ବିଜ୍ଞାନକେନ୍ଦ୍ର, 
ବାଙ୍ଗାଲୋର 

୧୮ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥା ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ପାଇଁ ସୁବର୍ଣ୍ଣ ସୁଯୋଗ ୫୫ 

୧୯ ବୟସ ଅନୁସାରେ ଓଜନ ତାଲିକା 


< ଡା > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଆମ ଦେଶର ଜନକ ପୂଜ୍ୟ ମୋହନଦାସ କରମଚାନ୍ଦ ଗାନ୍ଧି ଗୁଜୁରାଟ ରାଜ୍ୟର 
ପୋରବନ୍ଦରରେ ତା ୨.୧୦. ୧୮୬୯ରିଖରେ ଜନ୍ମଗ୍ରହଣ କରିଥଲେ । ତାଙ୍କର ରଚନାତ୍ମକ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଏକ ଶ୍ରେଷ୍ଠ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଥଲା | 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଏକ ଓଁଷଧ ବିହୀନ ସ୍ଵାବଲମ୍ବୀ ଚିକିତ୍ସା । ଏ ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତି 
ଅନୁସାରେ ପଞ୍ଚଭୂତ ଯଥା - ମାଟି, ପାଣି, ତେଜ, ବାୟୁ ଓ ଆକାଶର ସମୁଚିତ 
ପ୍ରୟୋଗରେ ରୋଗୀର ରୋଗ ଚିକିତ୍ସା କରାଯାଏ । ଏ ଚିକିତ୍ସାରେ ରୋଗୀ ଅଳ୍ପ ସମୟ, 
ଅଛ ଖଟ୍ଟ ଓ ବିନା କଷ୍ଟରେ ରୋଗରୁ ମୁକ୍ତ ହୁଏ । ଏହି ଚିକିତ୍ସା ବୈଦିକ ଯୁଗ ଆରମ୍ଭରୁ 
ପ୍ରଚଳିତ ହୋଇ ଆସୁଅଛି । ଆଧୁନିକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର କନକ ଭିନ୍‌ସୈଜ ପ୍ରିସ୍‌ନିଜ୍‌ 
(VINCENZ PRIESNITZ) ଜର୍ମାନ ଦେଶର ଗ୍ରୀଫେନବର୍ଗ ଗ୍ରାମରେ ପ୍ରଥମେ ଏକ 
ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ୧୯୨୧ ମସିହାରେ ପ୍ରତିଷ୍ଠା କରିଥ୍‌ଲେ ! ତାଙ୍କପରେ କେତେକ 
ବିଶିଷ୍ଟ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକ ଯଥା - ଜର୍ମାନୀର ଫାଦର ନାଇପ୍‌, ଲୁଇକୁନେ, ଆଡଲଫ 
ଜୁଷ୍ଠ ତଥା ଭାରତରେ ମହାମ୍ମା ଗାନ୍ଧୀ, କେ. ଲକ୍ଷ୍ମଣ ଶର୍ମା, ବିଠଲ ଦାସ ମୋଦୀ, ମୁକୁନ୍ଦ 
ମିଶ୍ର ଆଦି ଏହି ଚିକିତ୍ସାକୁ ସମୃଦ୍ଧ କରିଛନ୍ତି । ଏହି ଚିକିତ୍ସା ପାର୍ଚ।ତ୍ୟ ଦେଶରେ ବହୁଳ 
ଭାବେ ପ୍ରସାରିତ ହୋଇ ବିଳମ୍ବରେ ଭାରତରେ ପ୍ରସାରିତ ହେବାକୁ ଯାଉଛି । 


ଭାରତ ସରକାର ଏ ଚିକିତ୍ସାକୁ ଏକ ବିକଳ୍ପ ଚିକିତ୍ସା (ALTERNATIVE 
SYSTEM OF MEDICINE) ରୂପେ ସ୍ବୀକୃତି ପ୍ରଦାନ କରିଛନ୍ତି ଏବଂ ଏହାର ପ୍ରସାର 
ପାଇଁ “ କାଉନ୍ସିଲ୍‌ ଅଫ୍‌ ରିସଟି ଇନ୍‌ ଯୋଗ ଏଣ୍ଡ୍‌ ନେଚ୍ୟରୋପାଥ୍‌'? (Council of 
Research in Yoga and Naturopathy, W14,Flat No-5, Greater 
Kailash - Il, New. Delhi-110048) ଅଛି । ଏ ଚିକିସ୍ଥାରେ ଅଧ୍ୟୟନ ପାଇଁ କେତେକ 
ଅନୁଷ୍ଠାନ ( ୧) ସରକାରୀ ଗାନ୍ଧୀ ନେଚର କିଓର କଲେଜ, ବେଗମପେଟ୍‌, ହାଇଦ୍ରାବାଦ 
- ୫୦୦୦୧୬ ଏବଂ ( ୨) ଟି. ଏନ୍‌. ମେଡିକାଲ କଲେଜ ଅଫ୍‌ ନେଚ୍ୟରୋପାଥ୍‌ ଏଣ୍ଡ୍‌ 
ଯୋଗିକ ସାଇନସ୍‌, ସାଲେମ-୬୩୬୦୦୬ (ତାମିଲନାଡୁ) (୩) ଜେ.ଏସ୍‌.ଏସ୍‌. 
ଇନଷ୍ଟିଚ୍ୟଟ୍‌ ଅଫ ନେଚ୍ୟରୋପାଥ୍‌ ଏଣ୍ଡ୍‌ ଯୋଗିକ ସୀଇନସେସ୍‌, ଓଟି, ୬୪୩୦୦୧, 
(ତାମିଲନାଡ଼ୁ) ଏବଂ ( ୪) ଶ୍ରୀ ଡି. ଏମ୍‌. କଲେଜ ଅଫ୍‌ ନେଚ୍ୟୁରୋପାଥ୍‌ ଏଣ୍ଡ୍‌ ଯୋଗିକ 
ସାଇନସେସ୍‌, ଉଜୀରେ -୫୭୪ ୨ ୪୦, କର୍ଣ୍ଣାଟକରେ ( ସାଢ଼େ ପାଞ୍ଚଷିଆ ଡିଗ୍ରୀ କୋର୍ସ ଓ 
ବିଶ୍ବବିଦ୍ୟାଳୟ ଦ୍ରାରା ନିବନ୍ଧିତ ) ପ୍ରତିଷ୍ଠିତ ହୋଇଛି । ଏଠାରେ ମଧ୍ଯ ଦୁଃସାଦଧ୍ଯ ଜୀର୍ଣ୍ଣ 


< ୧ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ରୋଗର ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିଷା କରାଯାଇଥାଏ । ଅନ୍ୟ କେତେକ ଖ୍ୟାତିପ୍ରାପ୍ତ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର 
ନିମ୍ପଲିଖ୍ତ ସ୍ଥାନରେ ସ୍ଥାପିତ ହୋଇଛି ଯଥା :-. 


(କ) 


(ଖ) 


(ଗ) 
(a) 


(ଡ) 
(ଚ) 


ନିସର୍ଗୋପଚାର ଆଶ୍ରମ, ଉରୁଲିକାଞ୍ଚନ, ଜି-ପୁନା, ମହାରାଷ୍ଟ୍ର । ଏହା ତା 
୨୩.୩. ୧୯୪୬ରେ ମହାମାା ଗାନ୍ଧୀଙ୍କଦ୍ରାରା ପ୍ରତିଷ୍ଠିତ ହୋଇଛି ! 


ଇନଷ୍ଟିଚ୍ୟୁଟ ଅଫ୍‌ ନେଚ୍ଯୁରୋପାଥ୍‌ ଏଣ୍ଡ ଯୋଗିକ ସାଇନସେସ୍‌, ଜିନ୍ଦଲ ନଗର, 
ବାଙ୍ଗାଲୋର - ୫୬୦୦୭୩ । 


ଆରୋଗ୍ୟ ମନ୍ଦିର, ଗୋରଖପୂର, - ୨୭୩୦ ୦୩, ଉତ୍ତର ପ୍ରଦେଶ । 


ବାପୁ ନେଚର କିଓର ହସପିଟାଲ ଏଣ୍ଡ ଯୋଗାଶ୍ରମୁ ପାଟପରଗଞ୍ଜ, ଦିଲ୍ଲୀ - 
୧୧୦୦୯୧ ଇତ୍ୟାଦି ! 


ସରକାରୀ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟ, ବେଗମପେଟ୍‌, ହାଇଦ୍ାବାଦ,୫#୦୦୦୧୬ {| 


ଓଡ଼ିଶାରେ କୌଣସିଠାରେପୂର୍ଣ୍ା]ଂ ଆଧୁନିକ ପ୍ରାଡୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟ ନାହିଁ: କିନୁ 
କେତେକ କ୍ଷୁଦ୍ର ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟ ଅଛି । ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା- ଉତ୍କଳ ଯୋଗ 
ଏବଂ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ କେନ୍ଦ୍ର, କ୍କାଟର୍ସ ଜି-୩, ସେକ୍ସର-୨, 
ରାଉରକେଲା-୭୬୯୦୧୪ । ୧୯୭୪ ମସିହାରେ ରାଉରକେଲା ଇସ୍ସାତ 
କମ୍ପାନୀଙ୍କ ସହଯୋଗରେ ଏହା ସ୍ଥାପିତ ହୋଇଛି ଏବଂ ଏହାର ଅଧ୍ଯକ୍ଷ ଶ୍ରୀ 
ଗୋବିନ୍ଦରାମ ଅଗ୍ରୱାଲା । ମେ ୧୯୯୮ ମସିହାରେ ଆଚାଯ ଶ୍ରୀରାମ ଶର୍ମା 
ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକ୍ନତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ, ଆରୋଗ୍ଯଭବନ, ନେତାଜୀ ନଗର, 
କଟକଙ- ୧୦ ଠାରେ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ଖୋଲାଯାଇଛି । ପ୍ରାକୃତିକ 
ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ୮୯, ସୂଯ୍ଧିନଗର, ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୦୩, ପୁରୁଣା 
ଭୂବନେଶ୍ବର ଦକ୍ଷିଣକାଳୀ ମନ୍ଦିର ନିକଟ ଓ ଗୁରୁଦ୍ଧାରର ଖାରବେଳନଗର, 
ଭୁବନେଶ୍ବରରେ ସ୍ବାୟୁଚାପ ଚିକିତ୍ସାଳୟ ପ୍ରତିଷ୍ଠିତ ହୋଇଛି । ଦଏହି କ୍ଷୁଦ୍ର 
ଚିକିତ୍ସାଳୟ ଗୁଡ଼ିକରେ ସ୍ଵନ୍ପ କାଳୀନ ଶିକ୍ଷାପ୍ରାପ୍ତ ଚିକିତ୍ସକମାନେ ନିରାଶାରେ 
ଥ୍ବା ଶହ ଶହ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଅନ୍ଧ ସମୟ ଓ ସ୍ଵନ୍ଧ ଖଟରେ ଆରୋଗ୍ୟ 
କରିବାରେ ସଫଳ ହୋଇ ଲୋକପ୍ରିୟ ହୋଇପାରିଛନ୍ତି | 


ଗାନ୍ଧିଜୀ ଲଣ୍ଡନରେ ପାଠ ପଢ଼ୁଥ୍ବା ସମୟରେ ( ୧୮୮୮-୧୮୯୧ ମସିହା) 


ସେଠାରେ ଥୁବା ““ନିରାମିଷଭୋଜୀ ସମିତି”? ସହ ସୁସଂପକ ସ୍ଥାପନ କରିଥ୍‌ଲେ ଏବଂ 
ନିଜେ ଏକ ନିରାମିଷ ଭୋଜୀ କବ ଗଠନ କରି ଏହାର ସମ୍ପାଦକ ହୋଇଥୁ୍‌ଲେ । ସେ 
କେତେକ ଇଂରାଜୀ ପୁସ୍ତକ ପଢ଼ି ଜାଶିବାକୁ ପାଇଲେ ଯେ, ଲେଖକମାନେ ଶାକାହାର 


< ୨ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଜିସ୍ସା 


ବିଷୟକୁ ଧର୍ମ, ବିଜ୍ଞାନ, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ତଥା ବ୍ଯବହାର ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଯାଞ୍ଚ କରୁଛନ୍ତି । ଧର୍ମ ବା ନୀତି 
ଦୃଷ୍ଟିରୁ ସେମାନଙ୍କର ମତ ଯେ ମନୁଷ୍ଯ ପଶୁପକ୍ଷୀମାନଙ୍କ ରାଜ୍ୟ ଉପରେ ଯେଉଁ 
ଅଧ୍କାର ପାଇଛି, ତାହା ପଶୁପକ୍ଷୀମାନଙ୍କୁ ମାରି ଖାଇବା ପାଇଁ ନୁହେଁ, ବରଂ ସେମାନଙ୍କୁ 
ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ । ଏହି ବିଚାରରେ କେତେକ ଲେଖକ ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଏବଂ କ୍ଷୀରକୁ 
ତ୍ୟାଗ କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଛନ୍ତି । ବିଜ୍ଞାନ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ମନୁଷ୍ୟର ଶରୀର ଗଠନକୁ 
ଲକ୍ଷ୍ୟକରି କେତେକ ଗବେଷକ ଅନୁମାନ କରିଛନ୍ତି ଯେ, ମନୁଷ୍ଯର ରାନ୍ଧିବା ଦରକାର 
ନାହିଁ । ସେ କେବଳ ଗଛରୁ ପାଚିଲା ଫଳ ଖାଇବା ପାଇଁ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଛି । ପିଲାଟିଏ ମାଆ 
କ୍ଷୀର ଖାଇବ, ଦାନ୍ତ ଉଠିଲେ ଚୋବାଇଲା ଭଳି ଜିନିଷ ଖାଇବ | ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ମସଲା 
ମସଲି ତ୍ୟାଗ କରିବା ପାଇଁ ସେମାନେ ଉପଦେଶ ଦେଇଛନ୍ତି । ଲଣ୍ଡନରେ ପାଠ ପଢୁଥ୍‌ବା 
ସମୟରେ ସେ ସ୍ଥାନର ଖାଦ୍ୟ ରୂଚିକର ନ ହେବାରୁ ସେ ଘରୁ ମିଠେଇ, ମସଲା ମସଲି 
ପ୍ରଭୃତି ମଗାଉଥ୍‌ଲେ ¦! ପରେ ତାହା ସେ ବନ୍ଦ କରିଦେଲେ ଏବଂ ବିନା ମସଲାଯୁକ୍ତ 
ତରକାରୀ, ଫଳ ଏବଂ ରୁଟି ଖାଇଲେ ! 


ମାହାତ୍ମା ଗାନ୍ଧୀ ଦକ୍ଷିଣ ଆଫ୍ରିକାର ଜୋହାନ୍‌ସବର୍ଗରେ ଥ୍ବା ସମୟରେ 
(୧୮୯୩-୧୯୧୪) କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଏବଂ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଯୋଗୁଁ ସବୁବେଳେ ବ୍ଯସ୍ତ 
ହେଉଥ୍‌ଲେ । ପ୍ରାୟ ଏହି ସମୟରେ ସେ ଖବର କାଗଜରୁ ପଢ଼ିବାକୁ ପାଇଲେ ଯେ, 
ମାଞ୍ଜେଷ୍ଟରରେ (ଇଂଲଣ୍ଡର ଏକ ସହରର ନାମ) ““ଜଳଖ୍ଆ ବନ୍ଦ ସଂଘ”? (Nଠ 
Breakfast Association ) ଗଠିତ ହୋଇଛି | ଏହି ସଂଘର ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ ସକାଳ ଜଳଖିଆ! 
ବନ୍ଦ କରିବା । ଏହା ଫଳରେ ବହୁତ ରୋଗୀ ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ରୋଗରୁ ମୁକ୍ତିଲାଭ କରୁଛନ୍ତି । 
ଗାନ୍ଧିକୀ ସେତେବେଳେ ଅଳ୍ପାହାରୀ ନଥ୍୍‌ଲେ ଏବଂ ସେ ସକାଳେ ଜଳଖ୍ଆ ଖାଉଥ୍‌ଲେ ।' 
କିଳ୍ପ ସଂଘର ଉପଦେଶାନୂୁଯାୟୀ ସେ ସକାଳ ଜଳଖ୍୍‌ଆ ବନ୍ଦ କରି ଦେଇଥ୍‌ଲେ । ଏହା 
ଫଳରେ ତାଙ୍କର ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା କମି ଯାଇଥଲା | ତାଙ୍କର କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଥ୍ଲା | ସେ ଡାକ୍ତର 
ଲୁଇଜୁନେଙ୍କ “ କଟିସ୍ପାନ?? ଉପଚାର କରିବାରୁ ଟିକିଏ ଆରାମ ପାଇଲେ । ଏହାପରେ 
ସେ ଆଡଲଫ ଜୁଷ୍ଟଙ୍କ ପୁସ୍ତକ “ପ୍ରକୃତିକୁ ଫେରିଯାଆନ୍ତୁ? (Return to Nature) 
ପଢ଼ିବାକୁ ପାଇଲେ | ସେଥୁରୁ ମାଟିର ପ୍ରୟୋଗ କଥା ପଢ଼ି ତତ୍‌କ୍ଷଣାତ୍‌ ପ୍ରୟୋଗ କଲେ । 
ସେ କ୍ଷେତର ପରିଷ୍ଟୃତ ନାଲି ବା କଳାମାଟି ଆଣି ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଚକଟି ସଫା, ପତଳା 
ନାଲି କନାରେ ଗୁଡ଼ାଇ ରାତିରେ ଶୋଇବାକୁ ଗଲାବେଳେ ପେଟ ଉପରେ ବାନ୍ଧୁଥ୍ଲେ 
.ଏବଂ ନିଦ ଭାଙ୍ଗଲେ ଏହି ପଟିକୁ ଖୋଲି ଦେଉଥ୍‌ଲେ । ଏହି ଉପଚାରରେ ତାଙ୍କର 
କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଦୂର ହୋଇଯାଇଥ୍‌ଲା । ଏହି ଉପାୟ ପ୍ରୟୋଗକରି ରୋଗମୁକ୍ତ ହେବା 
ପାଇଁ ସେ ତାଙ୍କର ସାଥୀମାନଙ୍କୁ ଉପଦେଶ ଦେଉଥ୍‌ଲେ । ଏହି ଚିକିତ୍ସାନୁସାରେ ସେ ତାଙ୍କ 
ଦ୍ବିତୀୟ ପୁତ୍ର ମଶିଲାଲଙ୍କୁ ନିମୋନିଆ କଜ୍ଵରରୁ, ତୃତୀୟ ପୁଦ୍ର ରାମଦାସଙ୍କ ବାହୁର 


< ୩ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥା 


ଭଗ୍ନାସ୍ଥିକୁ ଏବଂ ସ୍ତୀ କସ୍ତରବାଙ୍କୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ପୀଡ଼ାରୁ ଭଲ କଲେ । ସେ ଏହି ପ୍ରାକୃତିକ 
ଚିକିତ୍ସା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଚାରୋଟି ବହି ଲେଖିଛନ୍ତି । ଯଥା - (କ) ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା (ଖ) 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଚାବିକାଠି (ଗ) ପଥ୍ୟ ଏବଂ ପଥ୍ୟ ସଂସ୍କାର ଓ (ଘ) ରାମନାମ । ଏତଦ୍‌ 
ବ୍ୟତୀତ ତାଙ୍କର ଆମ୍ମଜୀବନୀରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ସତ୍ଚନ୍ଧରେ କେତେକ ଅଭିଜ୍ଞତା 
ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଛନ୍ତି । ତାଙ୍କର “ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପଥ ପ୍ରଦର୍ଶକ?” ବହିରେ ଭଲସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ “ମଙ୍ଗଳ 
ପ୍ରଭାତ”? ବହିରେ ଅସ୍ଵାଦ ବ୍ରତ ସତ୍ଦନ୍ଧରେ ସେ ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଛନ୍ତି । ନିମ୍ପରେ ଉପରେ 
ଉଲ୍ଲିଖ୍ତ ବହିଗୁଡ଼ିକର ସାରାଂଶ ଦିଆଗଲା । 


(କ) “ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା? ( Nature Cure) - ବହିରେ ସେ 
ଲେଖିଛନି, ଯେଉଁ ପଞ୍ଚମହାଭୂତରେ ଆମର ଶରୀର ଗଠିତ, ସେହିମାନଙ୍କର 
ସାହାଯ୍ୟରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କରାଯାଏ । ଯଥା - ମାଟି, ପାଣି, ତେଜ, ବାୟୁ ଓ 
ଆକାଶ ¦ ଏହି ଚିକିତ୍ସାରେ କୌଣସି ଓଷଧର ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ ନାହିଁ । 


ଆଜିକାଲି ସାଧାରଣ ଲୋକମାନେ ବିଶ୍ଵାସ କରନ୍ତି ଯେ, ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଏକ 
ବ୍ୟୟସାପେକ୍ଷ ଚିକିତ୍ସା । ଏପରିକି ଆୟୁବେଦ ଏବଂ ଏଲୋପାଥ୍‌କ୍‌ ଚିକିସ୍ସାଠାରୁ ମଧ୍ଯ ! 
ଯଦି ଏହାକୁ ସତ୍ୟ ବୋଲି ଧରାଯାଏ ତାହାହେଲେ ମୁଁ ଏଥୁରେ ଅକୃତକାର୍ଯ୍ୟ ବୋଲି 
ମୋତେ ସ୍ଵୀକାର କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । କିନ୍ଧୁ ମୁଁ ଏହାର ବିପରୀତ ଅବସ୍ଥାକୁ ସ୍ଵୀକାର କରେ 
ଏବଂ ମୋର ଅଭିଜ୍ଞତା ହିଁ ଏହି ବିଶ୍ଵାସର ପ୍ରମାଣ । ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ସକଙ୍କର କର୍ରବ୍ୟ 
ହେଉଛି ଯେ, ରୋଗୀର ଶରୀରର ଆରୋଗ୍ୟ ପ୍ରତି କେବଳ ଦୃଷ୍ଟି ନ ରଖି ତାଙ୍କର ଆତ୍ମା 
ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ରଖି ପରାମର୍ଶ ଦେବା ଉଚିତ୍‌ ! 


ମାଟି ପଟି ଦେବା ଦ୍ଵାରା ସାଧାରଣ ବଥ ସବୁ ଭଲ ହୋଇଯାଇଥାଏ । ଏପରିକି 
ପୂଜ ବୋହୂଥ୍ବା ଘା”ରେ ମାଟିପଟି ଦେଲେ, ରୋଗୀ ଉପକୃତ ହୋଇଥାଏ ! ପ୍ରଥମେ 
ଘା” କୁ ପୋଟାସ୍‌ ପାଣିରେ ଭଲ ଭାବରେ ଧୋଇ ସାରିବା ପରେ ଖଣ୍ଡେ ପରିଷ୍ଠାର କନାକୁ 
ପୋଟାସ୍‌ ପାଣିରେ ଭିଜାଇ ଏବଂ ସେଥ୍‌ରେ ଭଲ ଭାବରେ. ଚକଟା ଯାଇଥୁବା ମାଟିକୁ 
ଗୁଡ଼ାଇ ଘା? ଉପରେ ଲଦି ଦିଆଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଘାଂ ସବୁ ଭଲ ହୋଇଯାଏ । ବିରୁଡ଼ି 
କିତ୍ବା କଙ୍କଡ଼ାବିଛା କାମୁଡ଼ିଲେ ମାଟିପଟି ଦେବାଦ୍ଧାରା ତାହା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭଲ 
ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ରୋଗୀ ଶୀଘ୍ର ଉପଶମ ପାଇଥାଏ । ଖୁବ୍‌ ବେଶି ନର ହେଉଥ୍‌ଲେ 
ପେଟରେ ଏବଂ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ହେଉଥ୍‌ଲେ ମୁଣ୍ଡରେ ମାଟିପଟି ଦେଲେ କଷ୍ଠ ଉପଶମ 
ହୋଇଥାଏ । ସେବାଗ୍ରାମର ( ମହାରାଷ୍ଟ୍ର ପ୍ରଦେଶର ୱଡାର୍ବ। ନିକଟସ୍ଥ) ସମସ୍ତ ସାନ୍ଧିପାତିକ 
ଜର ( Typhoid ) ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ମାଟିପଟି ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଦ୍ଵାରା ଭଲ 
କରାଯାଏ । କଟିସ୍ବାନ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସେ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ, ସବୁ ରୋଗର ମୂଳ କାରଣ 


< ୪ > 
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ହେଉଛି ଏକ ଏବଂ ତାହା ହେଉଛି ଅନ୍ତ୍ରରେ ଜମୁଥ୍‌ ବା ମଇଳା । ଏହି ମଇଳା ପେଟ 
ଭିତରେ ରହି ସଢ଼େ । ଏହା ଦ୍ଵାରା ଯେଉଁ ଉତ୍ତାପ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ. ତାହା ଅନେକ ପ୍ରକାରର 
ରୋଗ ଆକାରରେ ଦେଖାଯାଇଥାଏ ! କଟିସ୍ପାନ ଦ୍ଵାରା ଅନ୍ତର ଏହି ଉତ୍ତାପ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ 
କମିଯାଇଥାଏ । ଫଳରେ ରୋଗୀ ଏହି ସାଧାରଣ ପଦ୍ଧତି ଅବଲମ୍ବନ କରି ପୂରାତନ ଏବଂ 
ମାରାମ୍ମକ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ବ୍ୟାଧୂରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇଥାଏ । ଏହି ସ୍କାନ ୫ ମିନିଟ୍ଵରୁ ୧୫ ମିନିଟ୍‌ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ନେବାକୁ ହୁଏ । 


ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟ ସ୍ମ।ନ (itz Bath) ଅତ୍ୟନ୍ତ ଲାଭଦାୟକ । ଏହି ସ୍ମାନରେ 
ପାଣିକୃଣ୍ଡରେ ଏକ କାଠ ପଟା କିମ୍ବା ପିଢ଼ା ରଖି ଏହା ଉପରେ ରୋଗୀଙ୍କୁ ବସିବାକୁ ପଡ଼େ 
ଯେପରିକି ତାଙ୍କର ଗୁପ୍ତାଙ୍ଗ ପାଣିକୁ ଛୁଇଁ ପାରିବ । ଏହାପରେ ଗୋଟିଏ ଛୋଟ 
ତଉଲିଆକୁ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଭିଜାଇ ଗୁପ୍ତସ୍ଥାନକୁ (ପୁରୁଷମାନେ ନିଜ ଶିଶ୍ରମର ଆବୃତ 
ଚର୍ମର ଅଗ୍ରଭାଗକୁ ଓ ମହିଳାମାନେ ଜନନାଙ୍ଗର ବାହ୍ୟ ଭଗୋଷ୍ଠକୁ) କଷ୍ଟ ନଲାଗିଲା 
ପରି ଘଷିବେ । ଏହି ସ୍କାନ ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ସ୍ମାୟୁ ଦୁର୍ବଳତା ଦୂର ହୋଇ 
ଶରୀର ସୁସ୍ଥ ରହେ । 


: ଆକାଶ ତତ୍ର ସମ୍ଚନ୍ଧରେ ସେ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ, ଆମ୍ଭେମାନେ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର 
ଘରଦ୍ବାର, ଲୁଗାପଟା ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜିନିଷର ବ୍ୟବହାରରେ ଆମର ଚାରିପାଖକୁ 
ଯେତେ ସମ୍ଭବ ଖୋଲା ରଖିବା ଦରକାର । ଅଦରକାରୀ ଆସବାବପତ୍ରରେ ଘରକୁ 
ପୂର୍ଣକରି ରଖିବା ଉଚିତ୍‌ ନୁହେଁ । ଆଢାଶ ତତ୍ତ୍ର ସହ ସମ୍ମନ୍ଧ ଜାଣିବା ଦିନଠାରୁ ସେ 
ବହୁ ଜଟିଳତାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇଛନ୍ତି । ଏହାଦ୍ଵାରା ତାଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଉନ୍ନତି ହୋଇଛି 
ଏବଂ ମନରେ ଶାନ୍ତି ଆସିଛି ଓ ଧନ ସଂଗ୍ରହ କରି ବାର ଇଚ୍। ପୂରା କମିଯାଇଛି । 
ଆକାଶ ତତ୍ର ସାରକଥାହେଲା ପ୍ରତ୍ୟେକ ମାନବର ଯେତିକି ବସ୍ତୁ ନିତାନ୍ତ ଦରକାର 
ସେତିକି ସେ ଦୈନିକ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ୍‌ । ସମସ୍ତେ ଏ ନିୟମ ପାଳନ କଲେ ଏ 
ଜଗତରେ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ଜାଗା ମିଳିପାରିବ, ଫଳରେ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ସାମାନ୍ୟ 
ଅଭାବ ଅନୁଭବ କରିବେ ନାହିଁ ! ପଞ୍ଚ ମହାଭୂତ ମଧ୍ଯରୁ ତେଜ ବା ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ଅନ୍ୟତମ 
। ଆଲୋକ ଏବଂ ତାପର ମୂଳ ହେଉଛି ସୂର୍ଯ୍ୟ ଏବଂ ସୂର୍ଯ୍ୟବିନା ସୃଷ୍ଟି ଅସମ୍ଭବ । କିନ୍ଛ 
ଆମେ ଏହି ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣର ସଦୁପଯୋଗ କରୁନାହୁଁ । ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ସ୍ଵାନଦ୍ଧାରା ରକ୍ତହୀନତା 
ରୋଗ ଭୋଗୁଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତି ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ କରିଥାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଅଗ୍ନିମାନ୍ଦ୍ୟ ଏବଂ 
ଦୁର୍ବଳତା ମଧ୍ଯ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 


ବାୟୁ ଆମର ସବ୍ରଠାରୁ ଅତି ଦରକାରୀ, ଏହାକୁ ଅସ୍ଵୀକାର କରିହେବ ନାହିଁ । 
ବାୟୁର ସଦୂପଯୋଗ କରିପାରିଲେ ଆମ୍ଭେମାନେ ନିଶ୍ଚିତଭାବେ ଉପକୃତ ହୋଇପାରିବା । 
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ଘରକୁ ସବ ସମୟରେ ବନ୍ଦ ରଖିବା ଉଚିତ୍‌ ନୁହେଁ । ଏହାଦ୍ଵାରା ମୁକ୍ତବାୟୁ ଘର ମହଝକୁ 
ପ୍ରବେଶ କରିପାରେ ନାହିଁ । ପିଲାଦିନୁ ଖେ।ଲା ପବନରେ ରହିବାକୁ ଅଭ୍ୟାସ କଲେ 
ଶରୀର ଶକ୍ତ ହେବ ଏବଂ ଶର ଭଳି ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଥଶ୍ଡା ଜନିତ ରୋଗ ଭୋଗିବାକୁ ପଡ଼ିବ 
ନାହିଁ | 

ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ଅର୍ଥ ହେଉଛି ଯେ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ନିଜ ଜୀବନର ଦୃଷ୍ଟିକୋଣ 
ଉତ୍ତମତର କରିବା ନିମନ୍ତେ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ନିୟମାବଳୀ ଅନୁସାରେ 
ନିଜ ଜୀବନକୁ ସେ ପରିଚାଳିତ କରିବେ । 


ଲୁଇକୃହ୍ମେଠ ଆଡଲଫ୍‌ ଜୃଷ୍ଟ, ( ଜର୍ମାନୀ ଦେଶର ଲେଖକ) ଓ ଫାଦର ନାଇପ୍‌ 
(ଇଟାଲୀ ଦେଶର ଲେଖକ)ଙ୍କ ବହି ଗୁଡ଼ିକ (ଯଥାକ୍ରମେ - New Science of 
healing, Return to nature and My Water Cure) ସରଳ, ଲୋକପ୍ରିୟ 
ଓ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଦରକାରୀ । ଏ ବହିଗୁଡ଼ିକ ଅଧ୍ୟୟନ କରିବା ଆମ୍ଭର କଉଁବ୍ୟ । (ଉପର 
ଲିଖ୍ତ ବହି ହିନ୍ଦୀ ଭାଷାରେ ଆରୋଗ୍ୟ ମନ୍ଦିର ପ୍ରକାଶନ, ପୋ:ଅ: ଆରୋଗ୍ୟ ମନ୍ଦିର, 
ଗୋରଖପୁର - ୨୭୩୦ ୦୩, ଉତ୍ତର ପ୍ରଦେଶରେ ମିଳେ । ) ପ୍ରତ୍ୟେକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକ 
ଏ ବହି ସନ୍ନ୍ଧରେ ଜାଣନ୍ତି । ଏହି ଚିକିତ୍ସା ଗାଁକୁ ନିଆଯାଇ ନାହିଁ । ଆମ୍ଭେମାନେ ଏ 
ବିଷୟରେ ଗତ୍ତୀର ଭାବେ ଚିନ୍ତ। କରିନାହୁଁ ଏବଂ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି କୋଟି କୋଟି 
ଲୋକଙ୍କ ମଙ୍ଗଳ ପାଇଁ ଚିନ୍ତ। କରିନାହାନ୍ତି । ଏହା କେବଳ ଆରମ୍ଭ ହେବାକୁ ଯାଉଛି । 
ଏହାକୁ କୃତକାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ନିମନ୍ତେ ସମସ୍ତ ବଡ଼ ଓ ଭଲ ଉଦ୍ୟୋଗ ପରି ତ୍ୟାଗ ଓ ଉତ୍ସର୍ଗ 
ଆବଶ୍ୟକ ! ପାଶ୍ଚ।ତ୍ୟ ଦେଶକୁ ଅନୁସରଣ କରିବା ଅପେକ୍ଷା ଆମ୍ଭେ ଅନ୍ବରେଷଣର 
ଆଲୋକ ଆମ୍ଭ ଭିତରକୁ ପକାଇବା ଦରକାର ! 


(ଖ) “ସସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର ଚାବିକାଠି”? (Key to Health) ବହିରେ ବର୍ଣ୍ଣନା 
ହୋଇଛି ଯେ ଅନେକଙ୍କ ମତରେ ଶରୀର ହେଉଛି ମଳମୃତ୍ରର ଖଣି । କିନ୍ତ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ 
ମତରେ, ଶରୀର ଯଦି ମଳମୃତ୍ରର ଖଣି ହୋଇଥାନ୍ତା ତେବେ ମନୁଷ୍ୟ କେଉଁ ଆଦିମ 
କାଳରୁ ଏତେ ପରିଶ୍ରମ କରି ଶରୀରର ଏତେ ଯତ୍ନ ନେଉନଥାନ୍ତା । ତେଣୁ ଶରୀର 
କେବଳ ମଳମୂତ୍ରର ଖଣି, ଏ ଯୁକ୍ତିଜୁ ଅସ୍ଵୀକାର କରି ଏହି ମଳମୂତ୍ରର ଖଣି ବୋଲାଉଥ୍‌ବା 
ଶରୀରକୁ ପରିଷ୍କାର ରଖି ଏବଂ ଏହାର ଉପଯୁକ୍ତ ଯତ୍ନ ନେଇ ଯେ ଆମେ ପ୍ରକୃତ ଆନନ୍ଦ 
ପାଇଥାଉ, ଏଥ୍‌ରେ ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । 


ପାଟିବାଟେ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଏକ ଖରାପ ଅଭ୍ୟାସ । ପ୍ରକୃତି ଆମର 
ନାକକୁ ଏପରି ଭାବରେ ଗଠନ କରିଛି ଯେ ଏହାଦ୍ଵାରା ଶରୀର ମଧ୍ଯକୁ ପ୍ରବେଶ କରୁଥ୍‌ବା 
ବାୟୁ ଉଷୁମ ରହେ ଏବଂ ଛାଣିହୋଇ ଶରୀର ମଧ୍ଯକୁ ପ୍ରବେଶ କରେ ¦ ନାକକୁ ସବ୍ରଦିନ 


< ୬ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ସୀ 


ସ୍ଵଚ୍ଛ ଥଣ୍ଡାପାଣିରେ ଧୋଇ ପରିଷ୍କାର କରିବା ଦରକାର । ଆମ୍ଭେମାନେ ପ୍ରାୟ ଶୀତ ଦିନେ 
ମୁହଁ ଘୋଡ଼ାଇ ହୋଇ ଶୋଉ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଆମେ ତ୍ୟାଗ କରୂଥ୍‌ବା ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଳ ଆମର 
ଚାଦର ବା କମ୍ବଳ ବାହାରକୁ ଯାଇପାରେ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଆମେ ମୁକ୍ତ ଅମ୍ଳଜାନ ଗ୍ରହଣ 
କରିବା ପରିବରୈ ବାରମ୍ବାର ଆମଦ୍ଧାରା ପରିତ୍ୟାଗ ହୋଇଥୁବା ଦୂଷିତ ବାୟୁ ଗ୍ରହଣ 
କରିବାକୁ ବାଧ୍ଯ ହୋଇଥାଉ । ତେଣୁ ଶରୀରର ସବୁ ଅଂଶ ଆବୃତ କଲେ ମଧ୍ଯ ନାକ 
ଯେପରି ମୁକ୍ତ ବାୟୁ ପାଇପାରିବ ସେଥ୍‌ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟିଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । ଚିପା ପୋଷାକ 
ପରିଧାନ କରିବାଦ୍ଧାରା ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ବାୟୁ ଚଳାଚଳ କରିପାରେ ନାହିଁ 
ଏବଂ ଆମ ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ ଚାଲୁଥ୍‌୍ବା ନିୟମିତ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମରେ ପ୍ରତିବନ୍ଧକ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ 
। ତେଣୁ ସବୁ ସମୟରେ ଢିଲା ଏବଂ ହାଲୁକା ପୋଷାକ ପିନ୍ଧିବା ଉଚିତ୍‌ । ଜଣେ ସୁସ୍ବ୍ୟର୍ତି 
ଦୈନିକ ହାରାହାରି ୩ ଲିଟର (ଆଠ ଗିଲାସ) ପାଣି ପିଇବା ଉଚିତ୍‌ । ପାନୀୟ ଜଳ 
ନିର୍ମଳ ଏବଂ ଜୀବାଣୁ ମୁକ୍ତ ହେବା ଦରକାର । ତେଣୁ ପାଣି ପିଇବା ପୂର୍ବରୁ ଚିନ୍ତା କରିବା 
ଉଚିତ ଯେ, ଆମେ ଯେଉଁ ପାଣି ପିଇବାକୁ ଯାଉଛେ, ତାହା ବିଶୁଦ୍ଧ ତ ? ଯଦି ପାଣିର 
ବିଶୁଦ୍ଧତା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସନ୍ଦେହ ଜାତ ହୁଏ, ତେବେ ପିଇବା ପୂର୍ବରୁ ପାଣିକୁ ଭଲ ଭାବରେ 
ସିଝାଇ ଛାଶିକରି ପିଇବା ଉଚିତ୍‌ । ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ଥାନ 
ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । ଶରୀରର ପୂଷ୍ଠି ସାଧନ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି । 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଆମ ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇ ଥାଏ ଏବଂ ଆମର ଆୟୁଷ ବୃଦ୍ଧି କରିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଆଜୀବନ ରୋଗମୁକ୍ତ ରଖିଥାଏ ¦ ତେଣୁ ଆମକୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ କ”ଣ 
ଜାଣିବାକୁ ପଡ଼ିବ ଏବଂ ଏହା ଦ୍ଵାରା ଆମେ ଶରୀରକୁ ଉପଯୁକ୍ତ ପୁଷ୍ଟି ଯୋଗାଇ ଦେଇ 
ତାଜୁ ସୁସ୍ଥ ଏବଂ ସୁନ୍ଦର ରଖିପାରିବା । ମାନସିକ ପରିଶ୍ରମ କରି ଆରାମପୂର୍ଣ୍ ଜୀବନ ପ୍ରତି 
ଅଭ୍ୟସ୍ତ (5e€dentary ou pation) ନାରୀ ଓ ପୁରୁଷଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଓ ଏହାର ପରିମାଣର ଏକ ତାଲିକା ନିମ୍ନରେ ବର୍ଣ୍ଣିତ ହୋଇଛି । 


ଖାଦ୍ୟର ନାମ ପରିମାଣ ଶକ୍ତିମୂଲ୍ଯ 


ମି.ଲି / ଗ୍ରାମ (କେଲୋଗରି ) 


(ଆନୁମାନିକ) 

୧. ଗାଇ .କ୍ଷୀର ୯୬୦ res 
୨. ଶସ୍ଯ 

(ଗହମ, ଚାଉଳ, ବାଜରା ସବୁ ମିଶି) ୧୭୪ ୫୯୮ 

୩. ପରିବା (ଶାଗ ଜାତୀୟ) ୮୭ ୩୯ 


< ୭ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


୪. ପରିବା ( ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ) ୧୪୭ ୬D 
୫. ପରିବା (କଞ୍ଚା, ସାଲାଡ୍‌ ) ୨୯ ୧୩ 
୬. ଘିଅ ୪୪ ୩୯୬ 

ବା ଲହୁଣୀ ୫୮ ୪୨୩ 
୭. ଗୁଡ଼ ୪୪ ୧୬୯ 


'ଏଠାରେ ଗାନ୍ଧିଜୀ, ଖାଦ୍ୟର ତାଲିକାରେ ଡାଲିକୁ ବାଦ ଦେଇଛନ୍ତି । ସେ ଭାବନ୍ତି 
ଯେ ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତି କ୍ଷୀର ପିଅନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଡାଲି ଦରକାର ନାହିଁ । କିନ୍ଧ ମୋ 
ମତରେ ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତି କ୍ଷୀର ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତି ନାହିଁ, ସେ ଦୈନିକ ୫୦ ଗ୍ରାମର 
ଗଜାମୂଗଡାଲି ଖାଇ ପାରନ୍ତି । ଗଜାମୁଗଡାଲିରେ ଅଧକ ପୁଷ୍ଠିସାର (PROTEIN ) 
ମିଳେ ଓ ଏହା ଅଳ୍ପ ସମୟରେ ସିଝୁ ଥ୍ବାରୁ ଜାଳିଣିର ସଞ୍ଚୟ ହୁଏ । ଏଥୁପାଇଁ ଶ୍ରୀମତୀ 
ମିନାକ୍ଷୀ ରାୟଙ୍କ “ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂଷ୍ଠି?? ବହର ୧୧୪ ପୃଷ୍ଠା ଦ୍ରଷ୍ଟବ୍ୟ । ଏହା କଲେଜରେ 
(+୩ ତୃତୀୟ ବର୍ଷ ନମନ୍ତେ ) ଗୃହ ବିଜ୍ଞାନର ପାଠ୍ଯ ପୁସ୍ତକ ଅଟେ । ଉପରୋକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟର ଶକ୍ତିମୂଲ୍ୟ( କେଲୋରି) ପ୍ରାୟ ୨୦୯୭ରୁ ୨୧୨୪ ହେବ । ଏହା ନେସନାଲ 
ଇନିଷ୍ଠିଚ୍ୟୁଟ ଅଫ ନ୍ୟୁଟ୍ରିସନ, ଇଣ୍ରିଆନ କାଉନସିଲ “ଅଫ ମେଡ଼ିକାଲ ରିସଟି, 
ହାଇଦ୍ରାବାଦ - ୫୦୦୦୦୭ଟ୍କ “ସମ୍‌ ଥେରାପିଉଟିକ୍‌୍ସ ଡାଏଟ୍‌ସଂ? ବହିରୁ ସଂଗ୍ରହ 
କରାଯାଇଛି । କେବଳ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଖାଦ୍ୟକୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଇ ନ ପାରେ । ଯେଉଁ 
ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଵାରା ଶରୀର ଉପଯୁକ୍ତ ପୁଷ୍ଠି ପାଇଥାଏ, ତାକୁ ହି ଯଥାର୍ଥରେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 
କୁହାଯାଏ । ଆମ୍ଭେମାନେ ଆଜିକାଲି ଯେଉଁ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଛେ, ସେଥ୍‌ରେ 
ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଜୀବନୀ ଶକ୍ତିର ଅଭାବ ଥାଏ । କାରଣ ବିଭିନ୍ନ ପର୍ଯ୍ୟାୟରେ ଆମେ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଥ୍ବା ଏହି ଦରକାରୀ ଉପାଦାନକୁ ନଷ୍ଟ କରିଦେଇଥାଉ । ଫଳରେ ଆମ 
ଶରୀର ଦରକାର କରୁଥ୍ବା ଉପାଦାନ ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ରହି ନ ଥାଏ । ଏପରି ଖାଦ୍ୟ . 
ଖାଇବାଦ୍ଧାରା ଆମେ ବିଶେଷ ଉପକୃତ ହୋଇ ନ ଥାଉ ! ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟ କିପରି ପୁଷ୍ଟିଯୂକ୍ତ 
ହୋଇପାରିବ ସେଥୁପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


କେତେକ ପଦାର୍ଥକୁ ଅଦରକାରୀ ବୋଲି ମନେକରି ଆମେ ତାକୁ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ଅଲଗା କରିଦେଉ । ଯେପରି ଚାଉଳ ଉପରେ ଥୁବା ନାଲି ଅଂଶ ବାହାର କରିଦେଇ 
ତା'ପରେ ବ୍ୟବହାର କରୁ । ଅଟାରେ ଥ୍ବା ଚୋକଡ଼କୁ ଆମେ ବାହାର କରିଦେଉ । 
ଏହାଦ୍ଵାରୀ ଏଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା ମହତ୍ତପୂର୍ଣ୍ଣ ଉପାଦାନ ଆମ ଶରୀରଦ୍ଵାରା ବ୍ଯବହୁତ 
ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଚୋକଡ଼ରେ ଥ୍ବା ଖଦଡ଼ା ଅଂଶ କୋଷ୍ଠଶୁଦ୍ଧିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ 


< ୮ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥା 


। ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅନେକଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ ପ୍ରଣାଳୀ ମଧ୍ଯ ତୃଟିପୂର୍ଣ୍ଣ । ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଉପଯୁକ୍ତ ପ୍ରଣାଳୀରେ ଗ୍ରହଣ କଲେ ଅଧୁକ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । ଅନେକ ଲୋକ ଡାଲି 
ବା ତରକାରୀ ଝୋଳରେ ଭାତ ଓ ରୂଟିକୁ ଗୋଳାଇ ଖାଇଥାନ୍ତି । ଏହାଦ୍ଵାରା ସେମାନେ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଭଲ ଭାବରେ ନ ଚୋବାଇ ଗିଳି ଦେଇଥାନ୍ତି । ଫଳରେ ଏହି ଶ୍ଵେତସାର ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ସହଜରେ ହଜମ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଆମ ପାଟିରେ ଥ୍ବା ଲାଳର ସମ୍ପର୍କରେ 
ଆସିଲା ପରେ ଯାଇ ଶ୍ନେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହୁଏ | ଖାଦ୍ୟକୁ ଭଲ ଭାବରେ 
ଚୋବାଇବା ଦ୍ଵାରା ଏହା ଲାଳ ସହିତ ମିଶିଯାଏ ।! ତେଣୁ ଭଲ ଭାବରେ ଚୋବାଇବା 
ଏବଂ ଲାଳ ବୋହିବାର ଆବଶ୍ଯକତା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଖାଦ୍ୟକୁ ଶୁଷ୍ ଆକାରରେ ଗ୍ରହଣ 
କରିବା ଉଚିତ୍‌ । ରୂଟି ବା ଭାତକୁ ପ୍ରଥମେ ଭଲ ଭାବରେ ଚୋବାଇ ଢୋକିଲା ପରେ 
ଡାଲି ବା ତରକାରୀ ଖିଆଯାଇ ପାରେ । 


ଗ୍ରାମାଞ୍ଚଳର ଲୋକମାନେ ଇଳ୍ଛାକଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ସବୁଜ ପନିପରିବା 
ଏବଂ ଶାଗ ଉତ୍ପନ୍ନ କରିପାରିବେ ! ଏହାଦ୍ବାରା ଗ୍ରାମାଞ୍ଚଳରେ ଦେଖା ଦେଉଥ୍‌ବା 
ସମସ୍ୟାର ମଧ୍ଯ ସମାଧାନ ହୋଇ ପାରିବ । କିନ୍ଧ ଦୁଃଖର ବିଷୟ ଯେ ଗାଁ ଗହଳିର 
ଲୋକମାନେ ଏଥପ୍ରତି ଆଦୌ ସଚେତନ ନୁହଁନ୍ତି । ତେଣୁ ତଟକା ପନିପରିବା 
ଗ୍ରାମାଞ୍ଚଳରେ ପ୍ରାୟ ମିଳେ ନାହିଁ କହିଲେ ଚଳେ । ଏଥ୍‌ପ୍ରତି ଆମ ଗ୍ରାମବାସୀ ଭାଇମାନେ 
ସଚେତନ ହେଲେ ଏ ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ ଅଚିରେ ହୋଇପାରିବ । ତଟକା ପରିବା 
ସହିତ ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣରେ ଶାଗପତ୍ର ଖାଇବା ଦରକାର | ଯେଉଁ ପରିବା ଶ୍ବରେତସାର 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗାଇଥାଏ (ଆଳୁ, ସାରୁ ଓ କନ୍ଦମୂଳ) ତାହା ସାଧାରଣ ପରିବାର 
ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ ନୁହେଁ । ବିଲାତି ବାଇଗଣ, କାକୁଡ଼ି, ଶୋରିଷ ଶାଗ ପ୍ରଭୃତିକୁ ସିଝାଇବା 
ଦରକାର ନାହିଁ । ଏଗୁଡ଼ିକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଧୋଇ ଅନ୍ପ ପରିମାଶରେ କଞ୍ଚା ଖାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ପ୍ରତି ରତୁରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଫଳକୁ ମଧ୍ଯ ଆମର ଦୈନିକ ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ 
କରିବା ଉଚିତ । କେବଳ ସ୍ବାଦିଷ୍ଟ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଆମେ ଅନେକ ଜିନିଷ ଖାଇବାର 
ଅଭ୍ୟାସ ରଖୁ । ଏହା ଯେ ଆମ ଶରୀର ପାଇଁ ଅନାବଶ୍ୟକ, ସେ କଥା ଆମେ ଚିନ୍ତା 
କରୁନା । ଆମର ସେ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଥରେ ଅଭ୍ୟାସ ହୋଇଗଲେ ତାକୁ ତ୍ୟାଗ କରିବା 
କଷ୍ଠକର ହୋଇଥାଏ ! 


ଆମର ମନେରଖ୍‌ବା ଉଚିତ ଯେ, “ଆମ୍ଭେମାନେ ବଞ୍ଚୁବା ପାଇଁ ଖାଉଛେ, 
ଖାଇବା ପାଇଁ ବଞ୍ଚନାହୁଁ ।?? ମନୁଷ୍ୟ ଯେତେବେଳେ ବୁଝିପାରେ ଯେ ସେ ନିଜେ ତା'ର 
ଶରୀରର ରକ୍ଷକ, ସେତେବେଳେ ସେ ତା”ର ଯତ୍ନ ନେବା ପାଇଁ ଶିକ୍ଷାକରେ | ସାଧାରଣ 
ନିୟମ ଅନୁଯାୟୀ ଦିନକୁ ତିନିଥର ଭୋଜନ କରିବା ଉଚିତ୍‌ । ଯଥା:- ସକାଳେ କ୍ଷୀର ଓ 
ଫଳାହାର, ଖରାବେଳେ ମଧ୍ୟାହୃ ଭୋଜନ ଏବଂ ରାତିରେ ରାତ୍ରି ଭୋଜନ । ଏହାଠାରୁ 


< ୯ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଅଧକ ଥର ବା କମ୍‌ ଥର ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଅନେକ ଲୋକ ଅଭ୍ୟାସବଶତଃ 
ସବୁବେଳେ ପାଟିରେ କିଛି ନା କିଛି ପକାଇଥାନ୍ତି । ଏଭଳି ଅଭ୍ୟାସ କ୍ଷତିକାରକ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ପାକଯନ୍ତ୍ର ବିଶ୍ରାମ ନେଇପାରେ ନାହିଁ, ଏହାର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା କମିଯାଇଥାଏ ! 
ମସଲାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଲୁଣ ଶ୍ରେଷ୍ଠ । ଏହାକୁ ମସଲାମାନଙ୍କର ରାଜା କୁହାଯାଏ । ଲୁଣକୁ 
ଖାଦ୍ୟ ରନ୍ଧନ କରି ସାରିବା ପରେ ଦରକାର ମୁତାବକ ମିଶାଇବା ଉଚିତ । କଞ୍ଚା 
ବା ଶୁଖିଲା ଲଙ୍କା, ସୋରିଷ, ମେଥ୍‌ ଓ ହେଙ୍ଗୁ ପ୍ରଭୃତି କେତେକ ମସଲା ମନୁଷ୍ୟ ପାଇଁ 
ହିତକର ନୁହେଁ । ଇଂରେଜମାନେ ଆମ ମସଲା ଖାଇପାରନ୍ତି ନାହିଁ ! ଚା, କଫି, ଢୋକେୋ 
ପ୍ରଭୃତି ପାନୀୟ ବ୍ୟବହାର କରୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତି, ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ଏଗୁଡ଼ିକ ନ ମିଳିଲେ ବ୍ୟସ୍ତ 
ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି । କିନ୍ଧ ସେମାନେ ଜାଣନ୍ତି ନାହିଁ ଯେ ଯେଉଁ ଜିନିଷ ପାଇଁ ସେମାନେ ଏତେ 
ବ୍ୟସ୍ତ, ତାହାହିଁ ସେମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନିର ପ୍ରଧାନ କାରଣ ! ଗାନ୍ଧିଜୀ ଏ ପ୍ରକାର ପାନୀୟ 
ତ୍ୟାଗ କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇ କହିଛନ୍ତି ଯେ, ଯାହାର ପାଚନ କ୍ରିୟା ସ୍ଵାଭାବିକ, 
ସେ କୌଣସି ପାନୀୟର ସାହାଯ୍ୟ ନେବା ଦରକାର ନାହିଁ । ପଇଡ଼ ପାଣି, ମହୁ ପାଣି, 
କାଗଜିଲେମ୍ବ୍ର ଓ ଗରମପାଣି ଏକ ପ୍ରକାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ପାନୀୟ । ଚା”, କଫି ବଦଳରେ 
ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କଲେ ଅନେକ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । 


ମାଦକ ଦ୍ରବ୍ଯର ବ୍ଯବହାରକୁ ତୀବ୍ର ନିନ୍ଦା କରି ଗାନ୍ଧିଜୀ କହିଛନ୍ତି ଯେ 
ମାଦକଦ୍ରବ୍ୟ ସେବନ କରୁଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତି ନିଜକୁ ଭୁଲିଯାଏ ଏବଂ ନିଶାଥ୍‌ବା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
କୌଣସି ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ଅସମର୍ଥ ହୋଇଥାଏ । ସେମାନେ ନିଜକୁ ଏବଂ 
ନିଜର ପରିବାରକୁ ଧ୍ଵଂସ ମୁଖକୁ ଟାଣି ନେଇଥାନ୍ତି । ଶିଷ୍ଟାଚାର ଏବଂ ଭଲମନ୍ଦର ଜ୍ଞାନ 
ସେମାନଙ୍କର ନ ଥାଏ । ନିଶାସକ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତି ସମାଜ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଅନୁପଯୂକ୍ତ । ଏମାନେ 
ଅନେକ ସମୟରେ ସମାଜରେ ଅନେକ ଉୟାନକ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରିଥାନ୍ତି ଯାହାଦ୍ଵାରା 
ଅନେକ କ୍ଷତି ହୁଏ । ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ ମନୁଷ୍ୟର ଦେହ, ମନ ଏବଂ ବୃଝ୍ିକୁ କଳୁଷିତ କରେ | 
ବିଷ ମନେକରି ଏହାକୁ ତ୍ୟାଗ କରିବା ଉଚିତ । 


ଅଧ୍କାଂଶ ଭାରତୀୟ ତମାଖୁ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତି, ନାଶ ଶୁଙ୍ଘନ୍ତି ଏବଂ ଧୂଆଁ 
ଟାଣନ୍ତି । ଜର୍ଦା ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଯେକୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ନିର୍ଲଜଙ୍କ ପରି 
ପିକ ପକାଇବାକୁ କୁଣ୍ଠାବୋଧ କରନ୍ତି ନାହିଁ । ଧୂମପାନକାରୀଙ୍କର କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ 
ସେହିପରି । ଏମାନେ ଏସବ୍ରକୁ କେବେ ହେଲେ ଘୃଣା କରନ୍ତି ନାହିଁ ଯଦିଓ ଏହା 
ସେମାନଙ୍କର ପ୍ରବଳ କ୍ଷତି କରିଥାଏ । ପ୍ରଥମତଃ ଏଗୁଡ଼ିକ ଖରାପ ଅତ୍ତ୍ୟାସ ଏବଂ 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଆମେ ଆମ ସୁନ୍ଦର ଶରୀରର ଘୋର କ୍ଷତି କରିଥାଉ । 


ସଂସ୍କୃତରେ ଏକ ନୀତିବାକ୍ୟ ରହିଛି ଯାହାର ଅର୍ଥ-ମନୁଷ୍ୟ ଯାହାଖାଏ, ସେହି 


< ୧୦ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଜିସ୍ଥା 


ଅନୁସାରେ ସେ ତିଆରି ହୁଏ । ଯେଉଁମାନେ ନିଜର ଜିଭକୁ ଆୟତ୍ତରେ ରଖି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ, 
ସେମାନେ ସେମାନଙ୍କର ଅନ୍ୟ ଇନ୍ଦ୍ରିୟମାନଙ୍କୁ ଆୟତ୍ତରେ ରଖିବାକୁ ଅସମର୍ଥ ହୋଇଥାନ୍ତି 
। ସେଥ୍ପାଇଁ ମନୁଷ୍ୟ ଯୂକ୍ତାହାରୀ ଏବଂ ଅନ୍ଥାହାରୀ ହେବା ଉଚିତ । ମନେରଖିବାକୁ ହେବ 
ଯେ “ଶରୀର ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ, ଖାଦ୍ୟ ପାଇଁ ଶରୀର ନୁହେଁ ।? ନିଜକୁ ନିଜେ ଚିହ୍ନିବା ପାଇଁ 
ଶରୀର ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଛି । ନିଜକୁ ଚିହ୍ଦିପାରିଲେ ଲଶ୍ବରଙ୍କୁ ଚିହ୍ମିପାରିବ । ଏକଥାକୁ ଯେ ନିଜର 
ଲକ୍ଷ୍ୟ ବୋଲି ଧରିନେବ, ସେ କେବେ ବିକାରଗ୍ରସ୍ତ ହେବ ନାହିଁ । ବ୍ରହ୍ମଚର୍ଯ୍ୟ ସାହାଯ୍ୟରେ 
ବୀର୍ଯ୍ୟ ଧାରଣ ବିନା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯବାନ ହେବା ଅସମ୍ଭବ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ପୁରୁଷ ନାରୀକୁ 
ନିଜ ମା” , ଭଉଣୀ ବା ଝିଅ ଦୃଷ୍ଟିରେ ଦେଖିବା ଉଚିତ । ସେମିତି ପ୍ରତ୍ୟେକ ମହିଳା ମଧ୍ଯ 
ପୁରୁଷକୁ ତାଙ୍କର ବାପ, ଭାଇ ବା ପୂଅ ଦୃଷ୍ଟିରେ ଦେଖିବା ବିଧେୟ | ଏହା ଦ୍ଵାରା ମନରେ 
କୃଭାବନା ସୃଷ୍ଟି ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 


କୃତ୍ରିମ ଜନ୍ମ ନିରୋଧ ପ୍ରଥାକୁ ଗାନ୍ଧିଜୀ ସ୍ଵୀକାର କରନ୍ତି ନାହିଁ । ଏ ପ୍ରଥାକୁ ସେ 
ପରମାର୍ଥର ଛଦ୍ଧବେଶ ବୋଲି ମନେକରନ୍ତି । କାରଣ ଏ ସବୁ ଉପକରଣଦ୍ବାରା ମନୁଷ୍ୟ 
ଅନେକ ବିପଦ ନିମନ୍ତ୍ରଣ କରୁଛି । ଆତ୍ମ ସଂଯମ ବିନା ଅସଂଖ୍ୟ ନାରୀଙ୍କ ପକ୍ଷରେ 
ଗର୍ଭଧାରଣ ଭାର ସ୍ଵରୂପ ହୋଇ ପଡ଼ିବ ଏବଂ ଲୋକସଂଖ୍ୟା ଏତେ ବଢ଼ିଯିବ ଯେ ମନୁଷ୍ୟ 
ଜାତିପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ମିଳିବ ନାହିଁ । ବିଷୟ ଭୋଗ ତ୍ୟାଗ କରିବାର ଘୋର ପ୍ରଯତ୍ନ କରନ୍ତୁ ଓ 
ନିର୍ଦ୍ଦୋଷ ଆନନ୍ଦର ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ର ବାଛି ନିଅନ୍ତୁ । ସେମାନେ ( ସ୍ଵାମୀ ଓ ସ୍ତୀ) ଏଭଳି କାମ 
ବାଛି ନିଅନ୍ତୁ ଯେଉଁଥୁରେ କି ଖାଣ୍ଵି ଦାମ୍ପତ୍ୟ ପ୍ରେମ ଶୁଦ୍ଧ ମାର୍ଗରେ ଯିବ । 


(ଗ ) “ପଥ୍ୟ ଓ ପଥ୍ୟ ସଂସ୍କାର”  ( ଜୀଡ଼ଙ୍‌,ଘଖ ଜୀଡ଼ମ ତ୍ୟୁଦଧଞତତତନ୍ଧ ) ଏ ବହିରେ 
ସେ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ ଖାଦ୍ୟକୁ ଅଧକ ସୁସ୍ବାଦୁ କରିବାକୁ ଯତ୍ନ କରାଯାଉଛି ଏବଂ ସେଥୁପାଇଁ 
ଆମ୍ଭେମାନେ ଅନେକ ଅପ୍ରାକୃତିକ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରୁଛେ ! ଆମ୍ଭେମାନେ ପରିଷ୍ଠାର 
ଓ ସଫା ଚାଉଳ, ଚୋକଡ଼ ନ ଥ୍ବାଅଟା, ଚିନି, ବନସତି ଘିଅର ବ୍ୟବହାର ଯଥେଷ୍ଟ ବୃଦ୍ଧି 
କରିଦେଉନଛେ | ଏହାଯୋଗୁଁ ଆମେ ଅନେକ ପ୍ରକାର -ବଦହଜମଜନିତ ରୋଗର ଶିକାର 
ହେଉଛେ ଏବଂ ଆମର ଖାଦ୍ୟରେ ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ପୁଷ୍ଠି ମିଳୁନାହିଁ | 
ତେଣୁ ସେ ନାଲି ଚାଉଳ, ଚୋକଡ଼ଥ୍‌ବା ଅଟା, ଗୁଡ଼, ଗୁଆଘିଅ, ଚିନାବାଦାମ, 
ନିତ୍ବପତ୍ର, ଅଁଳା, ଗଜାମୁଗ, ଗଜାଗହମ, ଗଜାବୁଟ, ନୀରା, ଅରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟ (ଫଳ ଓ 
ପରିବା ସାଲାଡ଼୍‌) ଇତ୍ୟାଦିର ଉପକାରିତା, ଗହମକୁ ଅଟାକଳରେ ପେଷିବା ଦ୍ବାରା କ୍ଷତି, 
ପଶୁମାଂସ ଭକ୍ଷଣ ନିଷେଧ ଇତ୍ୟାଦିର ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଛନ୍ତି । ଆମର ରୋଷେଇ କରିବାର 
ପ୍ରଣାଳୀ ମଧ୍ଯ ଡୃଟିପୂର୍ଣ୍ଣ । ଭାତ ରାନ୍ଧିସାରିବା ପରେ ଆମେ ପେଜକୁ ଗାଳିବା ଅନୁଚିତ୍‌ 


ଗାନ୍ଧିଜୀ ଅନେକ ପରୀକ୍ଷା ଚଳାଇ ଏବଂ ନିଜର ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ଅନୁଭୂତିରୁ ପ୍ରକାଶ 


< ୧୧ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


କରିଛନ୍ତି ଯେ ଉପଯୁକ୍ତ ପଥ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରିବାଦ୍ଧାରା ମନୁଷ୍ୟ ଆଜୀବନ ନୀରୋଗ ଜୀବନ 
ଯାପନ କରିପାରିବ । ନିରାମିଷ ଭୋଜନ, ଶାଗ, ସାଲାଡ଼୍‌, ସବ୍ରଜ ପନିପରିବା ଏବଂ 
ରତୂଅନୁଯାୟୀ ମିଳୁଥ୍ବା ଫଳମୂଳକୁ ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣରେ ସେବନ କରିବାଦ୍ଧାରା ଜଣେ 
ନିଶ୍ଚିତ ଉପକୃତ ହୋଇପାରିବ । ଗରୀବ ଏବଂ ଅଳ୍ପ ରୋଜଗାର କ୍ଷମ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଯଦି 
ଉପଯୁକ୍ତ ପଥ୍ୟ ସେବନ କରନ୍ତିୟ ତେବେ ସେମାନଙ୍କୁ ବାରମ୍ବାର ରୋଗଗ୍ରସ ହୋଇ 
ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ଯିବାକୁ ପଡ଼ିବ ନାହିଁ ! ଏଥ୍‌ରେ ଖଳି ତୁଳନାରେ ଅଧ୍ଵକ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । 


ଗାନ୍ଧିଜୀ ସୁନ୍ଦରାମ ଗୋପାଳ ରାଓ ନାମକ ଜଣେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ସହ ତା 
୮.୫. ୧୯୨୯ରିଖରେ ସାକ୍ଷାତ କରିଥ୍ଲେ । ସେ ରାଜମହେନ୍ଦ୍ରିଧାରେ ଗୋଟିଏ ପ୍ରାକୃତିକ 
ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରତିଷ୍ଠାନ ସ୍ଥାପନ କରି ଏହାର ପରିଚାଳନା କରୁୂଥ୍‌ଲେ । ସେ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କୁ କହଥ୍‌ଲେ 
ଯେ ସେ କେବଳ କଞ୍ଚାଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଚଳି ଆସିଛନ୍ତି । ତାଙ୍କ ପାଖକୁ ଚିକିତ୍ସା ହେବା 
ପାଇଁ ଆସୁଥ୍ବା ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଷ ସେ ଚିକିତ୍ସା କରି କଞ୍ଚା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ପରାମର୍ଶ 
ଦେଉଥୁ୍‌ଲେ । ଏଥ୍‌ରେ ଅନେକ ରୋଗୀ ଉପକୃତ ହୋଇଛନ୍ତି ବୋଲି ମଧ୍ଯ ସେ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ 
କହିଥ୍ଲେ । ସେ ପୁଣି କହିଥ୍‌ଲେ ଯେ କଟିସ୍ବାନ ପରି ଯେତେସବୁ ଉପାୟ ଶରୀରକୁ ସୁସ୍ଥ 
ରଖିବା ପାଇଁ ରହିଛି ସେଗୁଡ଼ିକୁ ଯେତେ ଅଭ୍ୟାସ କରିବ ସେତେ ଭଲ କିନ୍ଧୁ ସେଗୁଡ଼ିକ କୃତ୍ରିମ 
। ତେଣୁ ରୋଗମୁକ୍ତି ପାଇଁ ସେ ସବୁର ଆବଶ୍ୟକତାଠାରୁ କଞ୍ଚାଖାଦ୍ୟର ଆବଶ୍ୟକତା ଅଧ୍ବକ 
ବୋଲି ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥ୍‌ଲେ । ତୃଣଭୋଜୀ ପ୍ରାଣୀମାନେ ପ୍ରକୃତିରୂ ମିନୁଥ୍ବା 
ଖାଦ୍ୟକୁ ସୂୁଳ ଆକାରରେ ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି ଏବଂ ଆଜୀବନ ରୋଗମୁକ୍ତ ଥାଆନ୍ତି । ମନୁଷ୍ୟ 
ମଧ୍ଯ ସେହି ପଦ୍ଧତି ଅବଲମ୍ବନ କରି ପ୍ରତ୍ୟେକ ପଦାର୍ଥକୁ କଞ୍ଚା ଆକାରରେ ଗ୍ରହଣ କରିବା 
ଉଚିତ୍‌ । ଗୋପାଳ ରାଓ ଅନେକ ବୟସ୍କ ପୁରୁଷ ଏବଂ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକଙ୍କଠାରେ ଥ୍‌ବା ପୁରାତନ, 
ଦୀର୍ଘକାଳ ' ସ୍ଥାୟୀ ଅଗ୍ନିମାନ୍ଦ୍ୟ ବା ବଦ୍ହଜମ ରୋଗକୁ ଉପଯୁକ୍ତ ପଥ୍ଯ ଯଥା:- କଞ୍ଚା 
ଫଳମୂଳ, ପରିବା, ଶାଗ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଗଜାହୋଇଥ୍‌ବା ଶସ୍ୟଦ୍ଧାରା ଭଲ କରିଛନ୍ତି 
ବୋଲି ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କୁ କହିଥ୍‌ଲେ । ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ସହଜରେ ହଜମ ହୋଇପାରିବ ନାହିଁ 
ବୋଲି ଗାନ୍ଧିଜୀ ପ୍ରଶ୍ନ କରିବାରୁ ସେ କହିଥ୍‌ଲେ ଯେ ଏହା ରନ୍ଧା ଯାଇଥୁ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ଅପେକ୍ଷା 
ଭଲଭାବରେ ହଜମ ହୋଇଥାଏ । ସେ ମଧ୍ଯ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କୁ ତାଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଉନ୍ନତି ପାଇଁ 
ଏପ୍ରକାର ଚିକିତ୍ସାରେ କିଛି ଦିନ ରହିବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥ୍‌ଲେ । ଗାନ୍ଧିଜୀ ଏହାର 
ସତ୍ୟାସତ୍ୟ ଉପଲବ୍ଧ କରିବାପାଇଁ ଗୋପାଳ ରାଓଙ୍କ ପାଖରେ ରହି ତାଙ୍କ କହିବା ଅନୁସାରେ 
ତା ୯.୫. ୧୯୨୯ ରିଖରୁ କଞ୍ଚାଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କରି ଦେଇଥ୍‌ଲେ ! ଏହା ଦ୍ଵାରା ପ୍ରଥମ 
ପର୍ଯ୍ୟାରେ ତାଙ୍କର ଓଜନ ୫ ପାଉଣ୍ଡ ( ୨.୨୬୮) କି.ଗ୍ରା କମି ଯାଇଥ୍‌ଲା, କାରଣ ଏପରି 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ଅଭ୍ୟାସ ତାଙ୍କର ଆଗରୁ ନଥୁଲା । ପରେ ସେ ଦେଖିଲେ ଯେ ତାଙ୍କ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରେ ଉନ୍ନତି ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଛି । ଏ ସମୟରେ ସେ ଆଠ ତୋଳା ଗଜାଗହମ ( ୯୮ 


< ୧୨ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଗ୍ରାମ), ୮ ତୋଳା କାବୁଲି ବାଦାମ, ୮ ତୋଳା ବଟା ହୋଇଥୁବା ସବ୍ରଜ ପତ୍ର, ୬ଟି 
ଲେମ୍ବୁ ଓ ୨ ଆଉନସ୍‌ (୫୭ ଗ୍ରାମ) ମହୁ ଖାଉଥ୍ଲେ ! ଏହାଛଡ଼ା ମଟର ଗଜା, ମୁଗ 
ଗଜା, ବୁଟ ଗଜା ଏବଂ ପଇଡ଼ ପାଣି ମଧ୍ଯ ବେଳେବେଳେ ସେବନ କରୁଥ୍‌ଲେ । କେବଳ 
ପାଣିକୁ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ସବୂ ପଦାର୍ଥ କଞ୍ଚା ଆକାରରେ ଗ୍ରହଣ କରିବାକୁ ପଡ଼ଥ୍ଲା | ଗହମକୁ 
୩୬ ଘଣ୍ଟା ପାଣିରେ ଭିଜାଇବା ପରେ ତାକୁ ଗୋଟିଏ ପରିଷ୍କାର କପଡ଼ାରେ ବାନ୍ଧି 
ଗୋଟିଏ ରାତି ରଖିବା ପରେ ତାହା ଗଜା ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ଏହାକୁ ସେ ତାଙ୍କର ପ୍ରଥମ 
ଭୋଜନରେ ଗ୍ରହଣ କରୂୁଥ୍‌ଲେ ! ଏହିପରି ପଥ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରି ସେ ଉପଲବ୍ଧ କରିଥୁଲେ 
ଯେ, ବାସ୍ତବରେ ରନ୍ଧା ହୋଇଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟଠାରୁ ଏହି କଞ୍ଚାଖାଦ୍ୟ ଆମ ଶରୀରର ଉତ୍ତମ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଅଧ୍କ ଆବଶ୍ୟକ । ସଫା ଚାଉଳ ଅପେକ୍ଷା ନାଲିଚାଉଳ ଅଧୁକ 
ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ଏବଂ ଭିଟାମିନ୍‌ ଯୁକ୍ତ । ଏଥ୍ପାଇଁ ସବୁ ସମୟରେ ଢିଙ୍କିକୂଟା ଚାଉଳ ବ୍ୟବହାର 
କରିବା ଉଚିତ । 


ସବ୍ରଜ ପତ୍ରର ଉପକାରିତା ସତ୍ଚନ୍ଧରେ ସେ ନିଜର ମତାମତ ଦେଇ ଲେଖିଛନ୍ତି 
ଯେ, ବଉଁମାନ ଆପଣମାନେ ଯେତେ ଆଧୁନିକ ପୁସ୍ତକ ପଢ଼ିବାକୁ ପାଉଛନ୍ତି, ସେଥ୍୍‌ରେ 
ଲକ୍ଷ୍ଯ କରିଥ୍ବେ ଯେ, ଭୋଜନ ଯୋଗ୍ଯ ସବ୍ରଜ ପତ୍ରରୁ କିଛି ପ୍ରତ୍ୟେକ ଭୋଜନ 
ସମୟରେ ଖାଇବା ଦରକାର |! ଅନେକ ବହିରେ ଅନେକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକ ଏହାକୁ ଦୃଢ଼ 
ଅନୁମୋଦନ କରିଛନ୍ତି । ଏହା ମଧ୍ଯ ବିଜ୍ଞାନ ସମ୍ମତ ଅଟେ । ପତ୍ରକୁ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ତାକୁ 
ଭଲ ଭାବରେ ୫/୬ ଥର ଧୋଇ ଦେଇ ସେଥୁରେ ଲାଗିଥୁବା ଧୂଳିକୁ ବାହାର କରି 
ଦିଆଯାଏ ଏବଂ ଏହି ପତ୍ରଗୁଡ଼ିକକୁ ସିଝା ନ ଯାଇ କଞ୍ଚା ଆକାରରେ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ | 
ତେଣୁ ଏହାକୁ ଖାଇଁବାଦ୍ଧାରା ଆମେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଲୌହ, କ୍ୟାଲସିୟମ ଏବଂ 
ଭିଟାମିନ୍‌ “କଂ ପାଇଥୀଉ ଯାହାକି ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗଠନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ଗାରଅଁରେ ବାସ କରୁଥ୍ବା ଲୋକମାନେ ଭାତ, ରୁଟି, ଡାଲି ସହିତ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ 
ଲଙ୍କା ମଧ୍ଯ ଖାଇଥାନ୍ତି । ଏହା ତାଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇଥାଏ । ଗାଁ 
ମାନଙ୍କରେ ସବ୍ରଜ ପତ୍ରର ଅଭାବ ନ ଥାଇ ମଧ୍ଯ ଲୋକମୀନେ ତାହାର ଉପଯୁକ୍ତ 
ବ୍ୟବହାର କରୁନଥ୍‌ବାରୁ ସେ ଦୁଃଖ ପ୍ରକାଶ କରିଛନ୍ତି । ତେଣୁ ସେ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ ଯଦି 
ଗ୍ରାମବାସୀମାନେ ତାଙ୍କର ଭୋଜନରେ ସବ୍ରଜ ପତ୍ର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ କରନ୍ତି ତେବେ ସେମାନେ 
ବର୍ଉମାନ ଯେଉଁ ସବୁ ରୋଗର ଶୀକାର ହେଉଛନ୍ତି ସେଥୁରୁ ରକ୍ଷା ପାଇ ପାରିବେ । 
ଗ୍ରାମବାସୀମାନେ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି, ସେଥ୍‌ରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଜୀବନୀ 
ଶକ୍ତିର ଅଭାବ ଥାଏ ଏବଂ ଏହି ଅଭାବକୁ ସେମାନେ ସବୁଜ ପତ୍ର ଭକ୍ଷଣ କରି ପୂରଣ 
କରିପାରିବେ ବୋଲି ସେ ଉଲ୍ଲେଖ କରିଛନ୍ତି । ଦିଲ୍ଲୀରେ ଜଣେ ଇଂରେଜ ଡାକ୍ତର ଗାନ୍ଧୀଙ୍କୁ 
କହିଥ୍ଲେ ଯେ, କ୍ଷୀର ସେବନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଯେଉଁ ଉପାଦାନ ଆମେ ପାଇଥାଉ, ସବୁଜ 


< ୧୩ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 
ପତ୍ର ତକ୍ଷଣ କରିବା ଦ୍ଵାର ମଧ୍ଯ ସେ ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକ ପାଇହେବ । ପରୀକ୍ଷା ଏବଂ 


ଗବେଷଣା ଦ୍ଵାରା ଏହା ଜଣା ଯାଇଛି ଯେ ସବୁଜ ପତ୍ର ଏବଂ ଘାସ ଜାତୀୟ ଉତ୍ତିଦରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଓ ଖଣିଜ ଲବଣ ରହିଛି ¦ 


ଗାନ୍ଧିଜୀ ତାଙ୍କ ନିଜର ଅନୁଭୂତିରୁ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ ରନ୍ଧା ହୋଇ ନ ଥବା ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ସେ ୫ ମାସ ରହିଛନ୍ତି । ଏ ସମୟରେ ସେ ପ୍ରାୟ ସବ୍ରଦିନ କଞ୍ଚା 
ସବୂଜ ପତ୍ର ଖାଉଥ୍‌ଲେ ! କଞ୍ଚା ପତ୍ର ମଧ୍ୟରେ ମଟର ଗଛର ସବ୍ରଜ ପତ୍ର, ମୂଳାପଦର, 
ଗାଳର ପତ୍ର, କୋବି ପତ୍ର, ନିମ୍ବ ପଢ଼ୁ ଇତ୍ୟାଦି ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଖାଉଥ୍‌ଲେ | ସେ 
ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ ପତ୍ରକୁ ସିଝାଇବାଦ୍ଵାରା ଏହାର ପ୍ରାକୃତିକ ସ୍ଵାଦ ମଧ୍ଯ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 
ତେଣୁ ସବ୍ରଜ ପତ୍ରର ସେଇ ସ୍ଵାଦ ଆମେ ନଷ୍ଟ କରିଦେଉନେ । ତାକୁ ନ ସିଝାଇ 
ଖାଇବାକୁ ସେ ଉପଦେଶ ଦେଇଛନ୍ତି । ` 


. 

ନିମ୍ବ ପତ୍ରର ଉପକାରିତା ଗୁଣ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସେ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ ଏହାର ରୋଗ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଶକ୍ତି ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ । ଏଥୁରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌, ଲୌହ, ପ୍ରୋଟିନ ପ୍ରଚୁର 
ପରିମାଣରେ ରହିଛି । ନିଜ ଅନୁଭୂତିରୁ ସେ ଜାଣିପାରିଛନ୍ତି ଯେ ଏହା ଦ୍ଵାରା ସେ 
ଅନେକ ଉପକୃତ ହୋଇ ପାରିଛନ୍ତି । ନିମ୍ବ ପତ୍ରରେ ଲୁଣ ଏବଂ ତେନ୍ମଳି ମିଶାଇ ଚଟଣି 
କରି ତାକୁ ଖାଇବା ପାଇଁ ସେ ଉପଦେଶ ଦେଇଛନ୍ତି। ଲେମ୍ବୁ ଓ ଲୁଣ ସହିତ ନିମ୍ବ ପତ୍ର 
ମିଶାଇ ମଧ୍ଯ ଚଟଣି ପ୍ରସ୍ତତ କରିହେବ ବୋଲି ସେ କହିଛନ୍ତି । ତେଣୁ ଏହାର ବହୁଳ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରିଲେ ଗ୍ରାମବାସୀମାନେ ଓଷଧଜନିତ ଖଟରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର 
ଜୀବନ ଯାପନ କରିପାରିବେ । ସେ ପଥ୍ୟ ଓ ପଥ୍ୟ ସଂସ୍କାର ନିମନ୍ତେ ଡାକ୍ତର ଓ ଖାଦ୍ୟ 
ସଂସ୍କାରକମାନଙ୍କୁ ଗବେଷଣା ନିମନ୍ତେ ଆହାନ ଦେଇଛନ୍ତି । 


(ଘ) ““ରାମନାମ”? - ଏ ବହିରେ ଗାନ୍ଧିଜୀ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ “ରାମ” 
ଇଶ୍ଵରଙ୍କ ଏକ ନାମ ଅଟେ | ରାମ କହିଲେ ଏତିହାସିକ ରାମ ଯେ କି ଦଶରଥଙ୍କର ପୁତ୍ର 
ଥୁଲେ ଏବଂ ଅଯୋଧ୍ଯାରେ ରାଜା ଥଲେ, ଚାଙ୍କୁ ବୁଝାଏ ନାହିଁ । ରାମ ହେଉଛନ୍ତି ଅଜନ୍ମା 
ଏବଂ ଅଦ୍ବିତୀୟ । ତେଣୁ ଆମ୍ଭେମାନେ ବିପଦ ଆସୁ ବା ନ ଆସୁ ସବୁ ସମୟରେ 
ରାମନାମ ନେବା ଦରକାର ¦ କାରଣ ରାମହିଁ ଇଶ୍ଵର ! 


“ମୋ ଉପରେ ଭଶ୍ଵରଙ୍କର କୃପା ଅଛି”, ଏ ଭରସା ରଖନ୍ତୁ ।! ଏହାଦ୍ବାରା 
ଭତଶ୍ଵବରଙ୍କର ସତ୍ତା ଅନୁଭବ କରି ହେବ । “ସଂସାର ସଂଗ୍ରାମରେ ଯୁଦ୍ଧ କରୂଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତି 
ରାମନାମ ନେଇ ଯୁଦ୍ଧ କଲେ କ୍ଲାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରିବ ନାହିଁ ।? 


ଅସହ୍ୟ ବେଦନାରେ ଅସ୍ଥିର ହେଉଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତି ରାମନାମ ନେଲେ, ତା”ର ଯନ୍ତ୍ରଣା 
କିଛିଟା ନିଶ୍ଚୟ ଲାଘବ ହେବ । ନିଦ ହେଉନଥ୍‌ବା ବ୍ଯକ୍ତି ରାମନାମ ସ୍ଵରଣ କଲେ 


< ୧୪ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ସୁଖନିଦ୍ରା ପାଇପାରିବେ । ରାମନାମ ଜପଦଡ୍ଧାରା ହୃଦୟ ପବିତ୍ର ହୁଏ, ମନ ମଧ୍ଯରେ ଦୂର୍ତାବନା 
ପ୍ରବେଶ କରିପାରେ ନାହିଁ । ଏକାଗ୍ରତା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ, ସଂଯମ ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ତେଣୁ ପ୍ରତି ମୁହୁର୍ରେ 
ରାମନାମ ନେବା ପାଇଁ କୁଣ୍ଠିତ ହେବା ଉଚିତ୍‌ ନୁହେଁ । 


ମନ୍ଦିର, ମସ୍‌ଜିଦ୍‌ ଓ ଗୀର୍ଜା ମଧ୍ଧରେ କୌଣସି ପ୍ରଭେଦ ନାହିଁ, କାରଣ ଖୁଦା, 
ଆଲ୍ଲା, ଇଶ୍ଵର ଏମାନେ ଅଭିନ୍ନ । ଭକ୍ତର ଶ୍ରଦ୍ଧା ତାକୁ ଯେଉଁଠାକୁ ନେଇଯିବ, ସେହିଠାରେ 
ସେ ପରମେଶ୍ବରଙ୍କର ଦର୍ଶନ ପାଇ ପାରିବ । କୋରାନ୍‌, ବାଇବେଲ ଏବଂ ଗୀତାରେ ଏହି 
ଗୋଟିଏ କଥା ବିଭିନ୍ନ ଭାଷାରେ ଲେଖାଯାଇଛି । ପାଷାଣ ମୃତିକୁ ମାନିବା ଉଚିତ୍‌, କାରଣ 
ଭକ୍ତ ତା'ର ଉକ୍ତିଦ୍ଧାରା ପାଷାଣକୁ ' ଭଗବାନ କରିଦିଏ । ସତ୍ୟକଥା ହେଲା, ପାଷାଣ 
ଭଗବାନ ନୁହେଁ, କିଳୁ ଏଥ୍‌ରେ ଭଗବାନ ଥାଆନ୍ତି 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରାକୃତିକ ଜଷଧ ହେଉଛି ‘ରାମନାମ? । ଯେ କୌଣସି 
ରୋଗ ହେଉନା ଳାହିଁକି ଯଦି ରୋଗୀ ହୃଦୟରେ ରାମନାମ ନେବେ, ତେବେ ସେ ଖୁବ୍‌ 
ଶୀଘ୍ର ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ କରିବେ । ରୋଗ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରାକୃତିକ ଉପଚାରର 
ପ୍ରୟୋଗ ମହଡ୍ସ ପୂର୍ଣ୍ଣ ଏବଂ ତନ୍ମଧ୍ୟରେ “ରାମନାମ” ଶ୍ରେଷ୍ଠ ଅଟେ ! ଅଧ୍ଯାମ୍ବିକ ଏବଂ 
.ମାନସିକ ରୋଗ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ‘ରାମନାମଂ ଏକ ଅବ୍ୟର୍ଥ ଜଷଧ । ଏହା ବହୁ 
ପ୍ରାଚୀନ କାଳରୁ ଚଳି ଆସୁଛି । 


(ହ) ସ୍ବାସ୍ୟ ପଥ ପ୍ରଦର୍ଶକ ([ସହ ସଦଧସେ[ସ ଚହଜବ ) 


ଏହି ବହିରେ ଆପଣ କିପରି ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷାକରିପାରିବେ ତାହା ଉପରେ 
ଗାନ୍ଧିଜୀ ନିମ୍ନଲିଖିତ କେତୋଟି ପରାମର୍ଶ ଦେଇଛନ୍ତି । 


୧. ପବିତ୍ରତମ ଭାବନା ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ ଓ ଆଳସ୍ୟ ଏବଂ ଅପବିତ୍ର ଭାବନା ପରିତ୍ୟାଗ 
କରନ୍ତୁ । 


୨. ଦିନରେ ଓ ରାତିରେ ବିଶୁଦ୍ଧତମ ବାୟୁ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ 
୩. ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ କାମର ସନ୍ଧଳନ ରକ୍ଷା କରନ୍ତୁ 


ସିଧା ଛିଡ଼ା ହୁଅନ୍ତୁ, ସିଧା ବସନ୍ଧୁ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଆଚରଣରେ ପରିଛ୍ଥନ୍ନ 
ରହନ୍ତୁ ଓ ଏହା ଆପଣଙ୍କ ଅନ୍ତର ଅବସ୍ଥାର ଭାବ ପ୍ରକାଶ କରୁ । 


୫. ଆପଣଙ୍କ ସହଚରଙ୍କ ସେବା ପାଇଁ ବଂଚିବା ନିମନ୍ତେ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ । 
ଅମିତାଚାର କରି ବଵଞ୍ଚନ୍ଧୁ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କ ମନ ଓ ଶରୀରକୁ ଭଲ ରଖ୍ବା 
ନିମନ୍ତେ ଆପଣ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଗୁଣ ଓ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ । 


< ୧୫ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ମଣିଷ ଯାହା ଖାଏ, ତାହାହିଁ ହୁଏ | 


୬. ଆପଣଙ୍କ ପାଣି, ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ବାୟୁ ନିଶ୍ଚୟ ପରିଚ୍ଛନ ହେବା ଉଚିତ୍‌ । ଆପଣଙ୍କ 
ନିଜ ଆବଶ୍ୟକତାର ୩ ଗୁଣ ଅଧ୍କ ପରିଛୁନ୍ନତା ଆପଣଙ୍କ ପରିବେଷ୍ଟନୀରେ ସୃଷ୍ଟି 
କରିବା ପାଇଁ ଯତ୍ନ କରନ୍ତୁ । (କେତେକ ଲୋକ ଘର ଭିତର ସଜାଇବାରେ ଖୁବ୍‌ 
ଯତ୍ନଶୀଳ କିନ୍ଧ ସର୍ବସାଧାରଣଙ୍କ ରାସ୍ତା ଇତ୍ୟାଦି ସ୍ଥାନକୁ ଖୁବ୍‌ ଅପରିଷ୍ଠାର କରନ୍ତି । 
ତେଣୁ ଏହି ସ୍ଥାନଗୁଡ଼ିକକୁ ପରିଷ୍କାର ରଖ୍ବା ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଦୃଷ୍ଟି ଦେବାକୁ ହେବ 
1) 

(ଚ) ମଙ୍ଗଳ ପ୍ରଭାତ : ଏହି ବହିରେ ଗାନ୍ଧିଜୀ ଏକାଦଶବ୍ରତ ସନ୍ନ୍ଧରେ 
ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଛନ୍ତି । ଯଥା : ସତ୍ୟ, ଅହିଂସା, ବ୍ରହଚର୍ଯ୍ୟ, ଅସ୍ଵାଦ, ଅସ୍ତେୟ) ଅପରିଗ୍ରହ, 
ଅଭୟ, ଅସ୍ୃଶ୍ୟତା ନିବାରଣ, ଶରୀର ଶ୍ରମ, ସର୍ବଧର୍ମ ସମନ୍ସୟ ଓ ସ୍ଵଦେଶୀବ୍ରତ । 
ଉପର ବର୍ଣ୍ଣିତ ବ୍ରତମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅସ୍ଵାଦବ୍ରତ ଅନ୍ୟତମ | ଅସ୍ାଦ ଅର୍ଥ ସୁଆଦିଆ ଖାଦ୍ୟ 
ଗ୍ରହଣ ନ କରିବା । ଖଷଧ ଖାଇଲାବେଳେ, ଆମେ ତାହା ସୁଆଦିଆ କି ନୁହେଁ, ନ 
ବିଚାରି ତାହାକୁ ଶରୀର ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ମନେ କରି, ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ମାତ୍ରାରେ ଖାଇଥାଉ । 
ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ସେମିତି ବୋଲି ବୁଝିବାକୁ ହେବ । ଏହି ରୂପେ ବିଚାର କଲେ 
ଆମେ ଦେଖ୍‌୍ବା ଯେ ଆମେ ଏମିତି ଅନେକ ଜିନିଷ ଖାଉଛୁ, ଯାହା ଶରୀର ରକ୍ଷା ପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକ ନ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ତ୍ଯାଜ୍ୟ ଓ ଏହି ରୂପେ ଅସଂଖ୍ୟ ବସ୍ତର ତ୍ୟାଗ ସହଜ 
ହୋଇଯିବ । ବାପ-ମା, ଭାନଳ୍ତ-ସ୍ଧେହ ଦେଖେଇ ଅନେକ ପ୍ରକାରର ସ୍ଵାଦ ଚଖେଇ ଦେହକୁ 
ବିଗାଡ଼ି ଦିଅନ୍ତି ଓ ଜିଭକୁ ଟକଳା କରି ଦିଅନ୍ତି, ଯାହା ଫଳରେ ସଭ୍ୟଜଗତ ଶରୀର 
ଦୃଷ୍ଟିରୁ ରୋଗୀ ଓ ସ୍ଵାଦ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ମହାବିକାରଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇ ଥ୍ବାର ଦେଖାଯାଉଛି । ଏହାର 
କଟୁ ପରିଣାମ ଆମେ ପଦେ ପଦେ ଅନୁଭବ କରୁଛୁ । ଅନେକ ଖଟ୍ଟାନ୍ତ ହେଉଛୁ, 
ଡାକ୍ତର, ବୈଦ୍ୟଙ୍କୁ ପୋଷୁଛୁ ଓ ଦେହ ଏବଂ ଇନ୍ଦ୍ରିୟମାନଙ୍କୁ ବଶରେ ରଖ୍‌ବା ପରିବର୍ୈ 
ତାଙ୍କର ଗୋଲାମ ହୋଇ, ପଙ୍ଗୁ ଭଳି ହୋଇ ରହୁଛୁ । ଜଣେ ଅନୁଭବୀ ବୈଦ୍ୟ କହିଛନ୍ତି . 
ଯେ , ସେ ଜଗତରେ ଜଣେ ହେଲେ ନିରୋଗୀ ମଣିଷ ଦେଖ୍‌ ନାହାନ୍ତି । ଟିକିଏ ମାତ୍ର ସ୍ଵାଦ 
ହେଲା କ୍ଷଣି ଶରୀର ଭ୍ରଷ୍ଟ ହେଲା ଓ ସେଥ୍‌ରୁ ହିଁ ସେ ଶରୀର ପାଇଁ ଉପବାସର 
ଆବଶ୍ୟକତା ଜନ୍ମିଲା । 


ଏକତ୍ର ରୋଷେଇ ବା ସଂଯୁକ୍ତ ପାକ ଚଳଉଥ୍ବା ଲୋକେ ଆମ ବୋଝ ହାଲୁକା 
କରି ଦିଅନ୍ତି । ସେମାନେ ଆମ ବ୍ରତର ରକ୍ଷକ ହୋଇଯାନ୍ତି । ସ୍ଵାଦ ଦୃଷ୍ଟିରୁ କୌଣସି ଜିନିଷ 
ରାନ୍ଧିବେ ନାହିଁ, କେବଳ ସମାଜର ଶରୀରର ରକ୍ଷା ପାଇଁ ହିଁ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବେ । 
ପ୍ରକୃତରେ ଦେଖ୍ଲେ, ଆଦର୍ଶ ଅବସ୍ଥାରେ ନିଆଁର ବ୍ଯବହାର ଅତି କମ୍‌ ବା ମୋଟେ 


< ୧୬ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା! 


ହେବ ନାହିଁ । ସୂର୍ଯ୍ୟ ରୂପୀ ମହାଅଗ୍ନି ଯେଉଁ ସବୁ ବସ୍ତୁ ପାକ କରୁଛନ୍ତି, ସେଥ୍‌ ଭିତରୁ ହିଁ 
ଆମର ଖାଦ୍ୟ ଖୋଜି ନେବା ଉଚିତ ଓ ଏଭଳି ବିଚାର କଲେ ମନୁଷ୍ଯ: କେବଳ 
ଫଳାହାରୀ ଅଟେ ବୋଲି ସାବ୍ୟସ୍ତ ହେବ | 


ଅଧ୍ଯାପକ ଶ୍ରୀ ଏନ୍‌. ଆର୍‌. ମାଲକାନୀଙ୍କ ଆପଣଙ୍କ ଅଭ୍ୟାସ ପରିବ୍ନ କରନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ ସଂଚୟ କରନ୍ତୁ”? ବହିରେ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଆଶ୍ରମରେ ରହି ଜୀବନ ଅତିବାହିତ 
କରୁଥ୍ବା ସମୟରେ ଦୈନିକ ନିମଲିଖ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥ୍ଲେ ବୋଲି ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଛନ୍ତି । 
ସକାଳେ ଏକ ଗ୍ଲାସ ଉଷ୍ମ ପାଣିରେ ଏକ ଟେବୁଲ୍‌ ଚାମଚରେ ଏକ ଚାମଚ ମହୁ ଓ ଅଧ 
ଫାଳେ ଲେମ୍ବୁରସ ମିଶାଇ ପିଉଥୁଲେ । ମଧ୍ଯାହୃ ଭୋଜନରେ ୩/୪ଟି ଗୁଜୁରାଟି ଖାଖ୍ରା 
(ଗହମ ଅଟାର ପତଳା ରୁଟି) ସହିତ ଗାଲ ଲହୁଣୀ ଏବଂ ତାଟିଆଏ ଗରମ 
ଛେଳି କ୍ଷୀରରେ ତାଟିଆଏ ପତ୍ର ଓ ପରିବା ଝୋଳକୁ ଏକାଠି କରି ଖାଉଥୁଲେ | କ୍ଷୀରରେ 
ଚିନି ଓ ପରିବା ଝୋଳରେ ଲୁଣ କିତ୍ମା ମସଲା ପଡ଼ୁ ନଥୁଲା । ସେ ଭଲ ହଜମ ନିମନ୍ତେ 
ନିତ୍ବଭପତ୍ର ଚଟଣି ଓ ରକ୍ତଚାପ କମାଇବା ପାଇଁ ରସୁଣ ଚଟଣି ସେବନ କରୁଥ୍‌ଲେ | ସେ 
ଭୋଜନ ପରେ ତାଳଗୁଡ଼ର ଛୋଟ ଖଣ୍ଡେ ଚକୋଲେଟ ପରି ଖାଉଥ୍‌ଲେ | ସେ ଦୈନିକ 
ଖାଦ୍ୟରେ ପ୍ରଚୁର ଫଳ ଓ ପରିବା ଯଥା:- କମଳା, ସେଉ, ଅଙ୍ଗର, ପାଚିଲା କଦଳୀ ସହ 
ଚିନାବାଦାମ ଚଟଣି, କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଇତ୍ୟାଦି ଖାଉଥ୍‌ଲେ । ପାଣିକୁ ଗରମ କରି ଥଣ୍ଡା 
ହେଲାପରେ ଦୁଇ ତିନିଟି ବୋତଲରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ କରି ରଖୁଥ୍‌ଲେ ଓ ଆବଶ୍ୟକ ସମୟରେ 
ପିଉଥ୍ଲେ | ସେ ତଳେ ବସି ଖାଉଥ୍ଲେ | ସେ ଗୋଟିଏ ନିକିତି ପାଖରେ ରଖ୍‌ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଓଜନ କରି ନିର୍ଵାରିତ ପରିମାଣ ଓ ସମୟରେ ଖାଉଥ୍‌ଲେ । ସେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ନିମନ୍ତେ 


ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ, ରନ୍ଧନ ଓ ପରିବେଷଣ ପ୍ରଣାଳୀ ପ୍ରତି ଅଧ୍କ ଦୃଷ୍ଟି ଦେଉଥ୍‌ଲେ । 


ସେ ଶ୍ରମଭିତ୍ତିକ ଶିକ୍ଷା ଓ କର୍ମକୁ ଉଚିତ ମଣୁଥ୍‌ଲେ । ନିଜେ ଶରୀର ଶ୍ରମ 
କରୁଥ୍ଲେ | ଏହା ଦାରା ସେ ନିରୋଗ ଥୁଲେ | 


C4 


(ଛ) ଜିଜର ଆମ୍ଭଜୀବନୀରେ ଗାନ୍ଧିଜୀ ଲେଖିଛନ୍ତି :- “ମୁଁ ବିଶ୍ଵାସ 
କରେ ଯେ, ମାନବର ଥିଷଧ ଖାଇବା ଦରକାର ନାହିଁ | ୧୦୦୦ ରୁ ୯୯୯ ଜଣ ରୋଗୀ 
ପରିମିତ ପଥ୍ୟ, ପାଣି ଓ ମୂ୍ିକା ଚିକିତ୍ସା ଏବଂ ଅନୁରୂପ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାରେ ଆରୋଗ୍ୟ 
ଲାଭ କରି ପାରିବେ ।” ? 

ଆଫ୍ରିକାର ଟଲଷ୍ଟୟ ଆଶ୍ରମରେ ରହି ଓକିଲାତି କରୁଥ୍ବା ସମୟରେ ଗାନ୍ଧିଜୀ ୭୦ 
ବର୍ଷ ବୟସ୍କ ଲୁଟବନ ନାମକ ଏକ ଶ୍ଵାସ ରୋଗୀକୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଦ୍ଧାରୀ ଖୁବ୍‌ ଅଳ୍ପଦିନ 
ମଧ୍ଯରେ ଭଲ କରିଦେଇଥ୍‌ଲେ ! 


< ୧୭ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଦକ୍ଷିଣ ଆଫ୍ରିକାର ଜୋହାନ୍‌ସବର୍ଗରେ ଏକ କୂଲିବସ୍ତି ଥୁଲା । ସେଠାରେ 
ଭାରତୀୟମାନେ ରହୁଥ୍‌ଲେ । ଥରେ ସେଠାରେ ମହାମାରୀ ରୋଗ ଦେଖାଦେଲା ! ଏହି 
ସମୟରେ ଡକୁର ଗଡ଼ଫ୍ରେଙ୍କ ତତ୍ତ୍ମାବଧାନରେ ଗାନ୍ଧିଜୀ ୨୩ଜଣ ମହାମାରୀ ରୋଗୀଙ୍କର 
ଚିକିତ୍ସା ଦାୟିତ୍ଵ ନେଇଥ୍‌ଲେ । ୨୦ ଜଣ ରୋଗୀଙ୍କୁ ଏଲୋପ୍ୟାଥ୍‌କ ଚିକିତ୍ଥାରେ ଏବଂ ୩ 
ଜଣଙ୍କୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଅନୁସାରେ ଚିକିସ୍ଥିତ କରାଗଲା । ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାରେ ଚିକିସ୍ଥିତ 
ବ୍ୟଲ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ୨ ଜଣ ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ କଲେ ଏବଂ ଏଲୋପ୍ୟାଥ୍‌କ ଚିକିତ୍ସାରେ 


ଚିକିତ୍ସିତ ସମସ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତି ମୃତ୍ୟୁ ମୁଖରେ ପଡ଼ିଥ୍‌ଲେ । 


(ଜ) ଭାରତର ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ଗ୍ରାମମାନଙ୍କରେ ରହୁଥ୍‌ବାରୁ, ସେମାନଙ୍କୁ 
ସୁଲଭତମ ଏବଂ ସରଳତମ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଯୋଗାଇ ଦେବା ଲକ୍ଷ୍ୟରେ ମହାରାଷ୍ଟ୍ରର 
ପୂନା ସହରଠାରୁ ୨୯ କି.ମି. ଦୂରରେ ଅବସ୍ଥିତ ‘ଉରୂଲିକାଞ୍ଚନ? ଗ୍ରାମରେ ତା 
୨୩.୩. ୧୯୪୬ ରିଖରେ ପ୍ରାୟ ୨୫ ଏକର ବିଶିଷ୍ଠ ଜମିରେ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିମ୍ାଶ୍ରମ 
ଗାନ୍ଧିଜୀ ପ୍ରତିଷ୍ଠା କରିଥ୍‌ଲେ | ଏହି ଆଶ୍ରମର ଲକ୍ଷ୍ୟ (କ) ଗ୍ରାମବାସୀ ମାନଙ୍କର ରୋଗ 
ନିବାରଣ ପାଇଁ ଜାଗରଣ ଆଣିବା, ( ଖ ) ଲୋକମାନଙ୍କୁ ଠିକ୍‌ ରୂପେ ଚଳିବା ପାଇଁ ଉଚିତ 
ଶିକ୍ଷା ଦେବା, (ଗ) ବିବିଧ ରୋଗରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ଉପକାରୀ ପ୍ରଭାବ ପ୍ରଦର୍ଶନ 
କରିବା । ଏଠାରେ ଆଶ୍ରମ ପ୍ରତିଷ୍ଠା ପରେ ତା ୩୦.୩. ୧୯୪ ୬ରିଖରେ ଭାଇସରାୟ ଲି 
ଓାଭେଲଙ୍କଠାରୁ ନିମନ୍ତ୍ରଣ ପାଇ ତାଙ୍କୁ ଦିଲ୍ଲୀ ଯିବାକ୍ର ପଡ଼ିଲା । ଏହି ସମୟରେ ଗାନ୍ଧିଜୀ 
କର୍ମଚାରୀମାନଙ୍କୁ କହିଥ୍‌ଲେ, “ ‘ଯଦି ଆପଣମାନେ ଉରୁଲିକାଞ୍ଚନରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା! 
କେନ୍ଦ୍ର ସଂଗଠିତ କରିପାରିବେ ନାହିଁ, ତେବେ ଦିଲ୍ଲୀକୁ ଶାସନ କରିପାରିବେ ନାହିଁ ।”? 
ପ୍ରକୃତରେ ଗ୍ରାମ ବହୁଳ ଭାରତର ସବାଙ୍ଗୀନ ଉନ୍ନତିର ମୂଖ୍ୟ ଦାୟିତ୍ଵ ମଧ୍ୟରେ ଏକ 
ପ୍ରାକ୍ୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ରର ପରିଚାଳନା ଏକ କ୍ଷୁଦ୍ର ଅଂଶ ! ଉଚରୁଲିକାଞ୍ଚନରେ ଏକ 
ସପ୍ତାହରୁ ଅଧ୍କ ରହି ସେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ବିଷୟରେ କର୍ମୀମାନଙ୍କୁ ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ 
ଦେଇଥ୍‌ଲେ । ସେହି ଦିନଠାରୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାରେ ଏହି ଆଶ୍ରମ ବହୁତ ଅଗ୍ରଗତି କରିଛି । 
ଗ୍ରାମ ଓ ସହରର ଅନେକ ରୋଗୀ ଏଠାରେ ଅଳ୍ପ ସମୟ, କମ୍‌ ଖଇଁରେ ଓ ବହୁତ 
: ଆରାମରେ ଭଲ ହେଉଛନ୍ତି । ବରଉଁମାନ ଏହି ନିସର୍ଚେ।ପଚାର ଆଶ୍ରମୁ ଭାରତର ଏକ 
ଶ୍ରେଷ୍ଠ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ଅଟେ | 


(ଝ) ଓଡ଼ିଶା ପ୍ରତି ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କର ପ୍ରବଳ ସହାନୁଭୂତି ଥ୍ଲା | ସେ ତା ୨୩.୩. ୧୯୨ ୧ରିଖ 
ଠାରୁ ତା୨୦.୧.୧୯୪୬ରିଖ ମଧ୍ଯରେ ଏଠାକୁ ୮ ଥର ଆସିଥ୍‌ଲେ ଏବଂ ଓଡ଼ିଶାରେ 
ମୋଟ ୬୮ ଦିନ ରହିଥ୍ଲେ । ଏଥ୍‌ ମଧ୍ଯରୁ ୩୧ ଦିନ ସେ ପଦବ୍ରଜରେ ବହୁସ୍ଥାନ ଭ୍ରମଣ 
କରି ଲୋକମାନଙ୍କୁ ଅମୂଲ୍ଯ ଉପଦେଶ ଦେଇଥ୍‌ଲେ । ଭ୍ରମଣ ସମୟରେ ରହଣି 
ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ ସଭାକରି ଲୋକମାନଙ୍କୁ ପରିଷ୍କାର ରହିବା, ପରିଷ୍କାର ପାଣି ପିଇବା, 


< ୧୮ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଠିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ସୀ 


ବସ୍ତି ସଫା କରିବା, ସୂତା କାଟିବା, ଖଦି ପିନ୍ଧିବା ଏବଂ ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ ଓ ପଶୁମଂାସ କ୍ଷଣ 
ବଜିନ କରିବା, ଆଳସ୍ୟରେ ସମୟ ନଷ୍ଟ ନ କରିବା ଓ ନିୟମିତ ଭାବରେ ଇଶ୍ଵରଙ୍କ 
ପ୍ରାର୍ଥନା କରିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଲୋକମାନଙ୍କୁ ବୃୁଝାଇଥ୍‌ଲେ | ସେ ତା ୯.୫.୧୯୩୪ ରିଖରେ 
ପୂରୀ ସହରରୁ କେତେକ ସହକର୍ମୀଙ୍କୁ ସାଥୀରେ ନେଇ କଟକ ସହରକୁ ପଦଯାତ୍ରା 
କରିଥଲେ ! ଏହି ସମୟରେ ସେ ପାଚିଲା ଆତ୍ମ, ପଇଡ଼ ପାଣି ଓ ଛେଳି କ୍ଷୀର ଆହାର 
କରୁଥ୍ଲେ ଏବଂ ପାଣିକୁ ଉଷୁମ କରି ବୋତଲରେ ରଖି ଦୈନିକ ଆବଶ୍ୟକ ସମୟରେ 
ପିଉଥ୍‌ଲେ | ସେ ସମୟରେସେ ଖୁବ୍‌ କମ ପରିମାଣରେ ଭୋଜନ କରୁଥ୍‌ଲେ ! ରାତ୍ରିରେ 
ସେ ଭୋଜନ କରୁନଥ୍‌ଲେ । ରାତିରେ ବିଶ୍ରାମ ସମୟରେ ସେ ରହଣି ଗ୍ରାମରେ କୌଣସି 
ଘର ଚାରିପଟେ ଥୁବା କଞ୍ଚାବାଡ଼ଠାରୁ ୧୦'/୧୨' ଦୂରରେ ଓ ଖୋଲା ସ୍ଥାନରେ 
ଶୋଉଥ୍‌ଲେ । ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ପୂର୍ବରୁ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରି ପ୍ରାତଃ ନିତ୍ୟକର୍ମ ଏବଂ ପ୍ରୀର୍ଥନା 
ଶେଷ କରିବା ପରେ ପଦବ୍ରଜରେ ସେ ତାଙ୍କର ଯାତ୍ରା ଆରମ୍ଭ କରୁଥ୍‌ଲେ । ଉତ୍କଳ 
ଗୌରବ ମଧୁସୂଦନ ଦାସଙ୍କ ଗ୍ରାମ ସତ୍ୟଭାମାପୂରରେ ତା ୧୩.୫.୧୯୩୪ ରିଖରେ 
ପହଞ୍ଚ୍‌ ପୂଜ୍ୟ ଦାସଙ୍କର ବାସ ଭବନରେ ସେ ବିଶ୍ରାମ ଗ୍ରହଣ କରିଥ୍‌ଲେ ! ତାଂ ପରଦିନ 
ସେଠାରୁ ସେ ବହୁକ୍ରଦ ଗ୍ରାମ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପଦଯୀତ୍ରା କରିଥ୍ଲେ ଏବଂ ସେଠାରେ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ 
କ୍ଷୌର କରିବା ପାଇଁ ଜଣେ ନାପିତୁଣୀକୁ ସୁଯୋଗ ମିଳିଥ୍ଲା । ଏହି ଅବସରରେ ସେ 
ସେହି ମହିଳାଙ୍କୁ କେତେକ ଗହଣା ପିନ୍ଧିଥ୍‌ବାର ଦେଖି କହିଥ୍‌ଲେ, “ଏ ଦୂର୍ଗନ୍ଧ 
ପଦାର୍ଥଗୁଡ଼ିକକୁ କାହିଁକି ପିନ୍ଧିଛ ? ଭାବୁଛ କି, ଏଗୁଡ଼ିକ ପିନ୍ଧିବାଦଧାରା ତୁମେ ଅଧୁକ ସୁନ୍ଦର 
ଦେଖାଯାଉଛ ? ପ୍ରକୃତରେ ସେଗୁଡ଼ିକ ଦରର୍ଗନ୍ଧମୟ ଏବଂ ଶରୀରରେ ଧାରଣ କରିବାଦ୍ଧାରା 
ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରେ ।” ? 


(୫) ସେ ସର୍ବଦା ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ନିୟମଗୁଡ଼ିକର ପାଳନ ଓ ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ 
ସଂସ୍କାର ଆଣିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରୁଥ୍‌ଲେ । ସେ ତା ୩୦.୧.୧୯୪୮ ରିଖରେ ଇହଧାମ 
ତ୍ୟାଗ କରିଥ୍‌ଲେ ! ସେଦିନ ସନ୍ଧ୍ୟା ପ୍ରାର୍ଥନା ପୂର୍ବରୁ ୮ ଆଉନସ୍‌ ( ୨୪୦ ମି.ଲି. ) ଛେଳି 
କ୍ଷୀର ଓ ୪ଟି କମଳା ଖାଇଥ୍‌ଲେ ! 


(ଟ) ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ରାଜ୍ୟରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଯୋଗ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ ଓ ଭଲ 
ଚିକିତ୍ସାଳୟ ସ୍ଥାପିତ ହୋଇଛି । କିଲୁ ଓଡ଼ିଶାରେ ଏପରି ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ ଓ ଚିକିସ୍ସାଳୟ 
ନାହିଁ । 

(୦) ଗାଟ୍‌ (G.A.A.T.) ରାଜିନାମା ଫଳରେ ଓଷଧର ଦାମ ଅଧ୍କ ହାରରେ 


ବୃଧି ଲାଭ କରୁଛି । ଏହି ବ୍ୟବସ୍ଥା ମହାମ୍ଭା ଗାନ୍ଧିଙ୍କ ପରିକଳ୍ପିତ ସ୍ଵାବଲମ୍ବୀ ଗ୍ରାମ ସ୍ଵରାଜ୍ୟର 
ପ୍ରତିକୂଳ ଅଟେ । “କୁଟି ଖାଅ, କାଟି ପିନ୍ଧା? ନୀତି ମଣିଷକୁ ଆମ୍ଭ ନିର୍ଭରଶୀଳ କରିଥାଏ । 


< ୧୯ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


କୂଟୀର ଶିଳ୍ପ ଏକ ରଚନାତ୍ମକ କର୍ମ ଏବଂ ଏହା ମଣିଷକୁ ବେକାରୀ ରୂପକ ରାକ୍ଷସ 
ଆକ୍ରମଣରୁ ରକ୍ଷାକରେ । ସେହିପରି ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସୀ ଏକ ରଚନାତ୍ମକ କର୍ମ ଏବଂ ଏହା 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଅନ୍ନ ସମୟରେ ଓ ସ୍ଵଳ୍ପ ବ୍ୟୟରେ ବହୁତ ପ୍ରକାର ରୋଗରୂପକ ରାକ୍ଷସ 
ଆକ୍ରମଣରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ନିମନ୍ତେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ! 


(ଡ) ଆମ୍ଭ ରାଜ୍ୟରେ ୧୯୨୪ ମସିହାରୁ ୪ ଗିରିଧାରୀ ଜଗତି, ¥ ପୂଣ୍ୟାମ୍ମା 
ଗୋପବନ୍ଧୁ ଚୌଧୁରୀ, ୪ ରମାଦେବୀ ଚୌଧୁରୀ, ପୂର୍ବତନ ମାନ୍ୟବର ମୁଖ୍ୟମନ୍ତ୍ରୀ 
ନବକୃଷ୍ଣ ଚୌଧୁରୀ, ୪ କାଳିଚରଣ ସାହୁ ( ବୃହୁପୁର)' ¥ ଡା.ମୁକୁନ୍ଦ ମିଶ୍ର ଅଧ୍ୟାପକ 
ଭୁବନାନନ୍ଦ ରାୟ, ୪ ପୂର୍ଣ୍ଣଚନ୍ଦ୍ର ପଣ୍ତା, ଶ୍ରୀ ଗୋବିନ୍ଦରାମ ଅଗ୍ରୱାଲା, ଅଧ୍ଯକ୍ଷ ଉତ୍କଳ 
ଯୋଗ ଏବଂ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ କେନ୍ଦ୍ର କ୍ଵାଟର୍ସ୍‌ ଜି-୩, ସେକ୍ସର-୨, 
ରାଉରକେଲା, ଡକ୍କର ଭାଗିରଥ ଭାଇ ଜଗୁ, ଶ୍ରୀ ଶଶୀଭୂଷଣ ନାୟକ, ଡକୁର 
ଭାସ୍କରାନନ୍ଦ ମିଶ୍ର ଅଧ୍ୟାପକ ଶ୍ରୀ ବଜେନ୍ଦ୍ର କୂମାର ସେଠୀ (ବାଲେଶ୍ଵର), ଡକୁର 
ଗୁରୁଚରଣ ଜେନା, ଡକୁର ରାଧେଶ୍ୟାମ ସିଂଘାଣିଆ, ଡକୁର ରଘୁନାଥ ରାଉତ, ଡକୁର 
ସୁରେନ୍ଦ୍ର ପ୍ରଧାନ, ଆଚାର୍ଯ୍ୟ ଶ୍ରୀରାମ ଶର୍ମା ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ନେତାଜୀ 
ନଗର, କଟକ, ଡକୁର ସୁରେନ୍ଦ୍ର ପ୍ରସାଦ ମିଶ୍ର, ଡକୁର ଗୌରାଙ୍ଗ ଚରଣ ରାଉତ, ଡକୁର 
ଇଶ୍ଵର ଚନ୍ଦ୍ର ପ୍ରଧାନ, ଡକୁର ଆପ୍ତକାମ ମିଶ୍ର, ଶ୍ରୀ ବିଜୟ କୁମାର ପୁଷ୍ଟି ଡଃ ଜୀବନ 
କୁମାର ଦୀକ୍ଷିତ, ଶ୍ରୀ ପ୍ରଶାନ୍ତ ବ୍ରହ୍ମଚାରୀ ପ୍ରମୂଖ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରଚାର 
ଓ ପ୍ରସାର ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରି ଆସୁଛନ୍ତି । ଡକୁର ରାଧେଶ୍ୟାମ ସିଂଘାଣିଆ, ବାଲୁ ବଜାର, 
କଟକରେ ୧୯୭୫ ମସିହାରେ ଉକ୍ରଳ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ପ୍ରତିଷ୍ଠା କରିଥ୍‌ଲେ । ଏହି 
କେନ୍ଦ୍ରରେ ବହୁ ନେତୃସ୍ଥାନୀୟ ବ୍ୟକ୍ତି ଯଥା : ମାନ୍ୟବର ପୂର୍ବତନ ମୁଖ୍ୟମନ୍ତ୍ରୀ ୪ ବିଶ୍ଵନାଥ 
ଦାସ, ୪ ଡକ୍ସମର ରାଧାନାଥ ରଥ, ପୂର୍ବତନ ସଂପାଦକ, ସମାଜ, କଟକ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟମାନେ ଚିକିତ୍ସିତ ହୋଇ ଭଲ ହୋଇଥ୍‌ଲେ | ଡଃ. ଗୁରୁ ଚରଣ କେନାଙ୍କଦ୍ରାରା ପ୍ଲଟ 
୮୯, ସୂଯୟି ନଗର, ଭୁବନେଶ୍ବରଠାରେ ୧୯୯୫ ମସିହାରୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର 
ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ସେବାରେ କାଯ୍ୟ କରୁଅଛି ଓ ସେଠାରେ ସ୍ଵାୟୁଚାପ, 
ଚୁମ୍ବକ, ଜଳ, ମାଟି, ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ, ଯୋଗ ଓ ରେକି ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ଦିଆଯାଉଅଛି । 
ଏହିପରି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ରରେ ବହୁ ରୋଗୀ ଅଳ୍ପ ସମୟ ଓ ସ୍ଵନ୍ପ ବ୍ୟୟରେ 
ଆରୋଗ୍ୟ ହେଉଛନ୍ତି । ଏହି ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଅନେକ ବହି ଓଡ଼ିଆ ଭାଷାରେ ପ୍ରକାଶିତ 
ହେଲାଣି ଯଥା :- ସହଜ ଜଳ-ଚିକିତ୍ା, ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରୟୋଗ ବିଧ୍‌, ପୁରାତନ 
ରୋଗର ମୂଳ କାରଣ ଓ ପ୍ରତିକାର, ମାଟି ଚିକିସା, ଜଳ ଚିକିତ୍ସା, ବାୟୁ ଚିକିତ୍ସା , ବିନା 
ଓଷଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଭ, ଅଭିନବ ସୂର୍ଯ୍ୟ ରଶ୍ଠି ଚିକିତ୍ସା, କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତାର ସରଳ ଚିକିତ୍ସା, 
ସ୍ମାୟୁ ଚାପ ଚିକିତ୍ସା, ଜୁୂରର ସୁଲଭ ଉପଚାର ଇତ୍ୟାଦି । “ନିରାମୟ? ଶିରୋନାମାରେ 


< ୨୦ > 


ଗାନ୍ଧଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଏକ ତ୍ରୈମାସିକ ପତ୍ରିକା ୧୯୯୬ ମସିହାରୁ କଟଳରୁ ପ୍ରକାଶିତ ହେଉନି । ୧୯୮୯ 
ମସିହାରୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ଶିବିର, ଫୁଲବାଣୀ, କଟକ ସହର, 
କାଳୁପଡ଼ାଘାଟ, କୋରୁଅ!, ପୁରୀ ସହର, ଭୁବନେଶ୍ବର, ବ୍ରହ୍ମପୁର ଇତ୍ଯାଦି ସ୍ଥାନରେ 
ପରିଚାଳିତ ହୋଇଛି ଏବଂ ନିରାଶାରେ ଥ୍ବା ବହୁ ରୋଗୀ ଅନ୍ପ ସମୟ ଓ ସ୍ଵନ୍ପଖର୍ଟରେ 
ଭଲ ହୋଇଛନ୍ତି । ଆମ୍ଭ ରାଜ୍ୟରେ ଏହି ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ସାର୍ଟିଫିକେଟଧାରୀ ୨୦୦ରୁ 
ଅଧ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି ଓ ଗୋରଖପୂର ସ୍କୁଲ ଅଫ୍‌ ନେବ୍ୟୁରାଲ୍‌ ଥେରାପ୍ୟୁଟିକସ୍‌, ଗୋରଖପୁର, 
ଉତ୍ତର ପ୍ରଦେଶରୁ ଡିପ୍ଲୋମା ପାସ୍‌ କରିଥ୍ବା ୧୦ ଜଣ ଚିକିତ୍ସକ ଅଛନ୍ତି, କିନୁୁ ଏହି 
ଚିକିତ୍ସାରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ଥା ଓ ଯୋଗ ବିଜ୍ଞାନ ଡିଗ୍ରୀ ( B. N. ¥. ର. — 
BACHELOR IN NATUROPATHY & YOGIC SCIENCES) ପାସ୍‌ 
କରିଥ୍ବୀ ଚିକିସକ ଜଣେ ହେଲେ ଦେଖବାକୁ ମିଳନ୍ତି ନାହିଁ । ଏହି ଚିକିତ୍ସାର ବହୁବିଧ 
ପ୍ରାଧାନ୍ୟ ଓ ଉପାଦେୟତା ଥୁବା ସତ୍ତ୍ବେ ଆମ୍ଭ ରାଜ୍ୟର ସ୍ବେଚ୍ଛାସେବୀ ଅନୁଷ୍ଠାନ ଓ 
ସରକାରଙ୍କ ଆନ୍ତରିକ ଉତ୍ସାହ, ସାହାଯ୍ୟ ଓ ପରାମର୍ଶ ଅଭାବରୁ ଏଠାରେ ବିଶ୍ଵବିଦ୍ୟାଳୟ 
ନିବନ୍ଧିତ ଗୋଟିଏ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ ପ୍ରତିଷ୍ଠା ହୋଇ ପାରିନାହିଁ । ଏହି 
ମହାବିଦ୍ୟାଳୟଟି ପ୍ରତିଷ୍ଠା କଲେ ଏହାର କୋଠାବାଡ଼ି ନିର୍ମାଣ ଓ ପରିଚାଳନା ଖି, 
ଭାରତ ସରକାରଙ୍କ କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ସା ଗବେଷଣା ପରିଷଦ, 
ନୂଆଦିଲ୍ଲୀ ବହନ କରିବା ବ୍ଯବସ୍ଥା ଅଛି । କେତେକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରେମୀ ଆମ୍ଭ 
ରାଜ୍ୟର ମୁଖ୍ଯମନ୍ତ୍ରୀଙ୍କୁ ତା ୧୫.୮.୧୯୯୩, ତା ୩୧.୮.୧୯୯୪, 
ତା୨୦.୧୦.୧୯୯୯, ଓ ତା ୪.୨.୨୦୦ ୦ରିଖରେ ଦରଖାସ୍ତ ଦେଇ ଭୁବନେଶ୍ବରରେ 
ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟ ଓ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ ପ୍ରତିଷ୍ଠା ନିମନ୍ତେ ପ୍ରାର୍ଥନା କରି ଆସୁଛନ୍ତି । ଏ 
ସଂକ୍ରାନ୍ତରେ ସରକାରଙ୍କଠାରୁ ଉତ୍ତର ପାଇବାକୁ ସେମାନେ ଅପେକ୍ଷା କରିଛନ୍ତି । 
ଆନ୍ଧ୍ରପ୍ରଦେଶ, ତାମିଲନାଡ଼ୁ ଓ କର୍ଣ୍ଣାଟକ ରାଜ୍ୟରେ ସେମାନଙ୍କ ସରକାର ଓ 
ନେତୃସ୍ଥାନୀୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଆନ୍ତରିକ ପ୍ରବଳ ଉତ୍ସାହ, ସାହାଯ୍ୟ ଓ ପରାମର୍ଶରେ ଏହି ଚିକିତ୍ସା 
ଓ ଶିକ୍ଷାର ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରସାର ହେଉଛି ¦ ନୀଲମ ସଂଜିବ ରେଡି, ପୂର୍ବତନ ମୁଖ୍ୟମନ୍ତ୍ରୀ, 
ଆନ୍ଧ୍ରପ୍ରଦେଶ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଟ୍ରଷ୍ଟକୁ ହାଇଦ୍ରାବାଦ ସହରର ବେଗମ୍‌ପେଟ୍‌ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ୧୧.୧୭ ଏକର ଜମି ୧୯୬୨ ମସିହାରେ ପ୍ରଦାନ କରିଥୁଲେ । ଏହି ଜମି 
ଉପରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ଓ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ ପ୍ରତିଷ୍ଠିତ ହୋଇଛି । ୧୯୯୧ 
ମସିହାରୁ ନିଦୈଶକ, ଭାରତୀୟ ଭେଷଜ ଓ ହୋମିଓପାଥ୍‌, ହାଇଦ୍ରାବାଦ, ଆନ୍ଧପ୍ରଦେଶ 
ଏହାକୁ ପରିଚାଳନା କରୁଛନ୍ତି । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଆମ୍ଭ ରାଜ୍ଯ ସରକାର ବହୁତ ପଛରେ 
ପଡ଼ିଛନ୍ତି । 


(ଡ) ସୁତରାଂ ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ଜନସାଧାରଣ, ସ୍ବେଚ୍ଛାସେବୀ ଅନୁଷ୍ଠାନ ଓ 


< ୨୧ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ସ। 


ଶାସକମାନେ ମହାମ୍ବାଗାନ୍ଧୀଙ୍କ ପ୍ରତିଷ୍ଠିତ ନିସ ର୍ଗେ।ପଚାର ଆଶ୍ରମ, ଉରୂଲୀ କାଞ୍ଚନ ଓ 
ସରକାରୀ ଗାନ୍ଧି ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ, ହାଇଦ୍ରାବାଦ ସଦୃଶ ଆମ୍ଭ ରାଜ୍ୟରେ 
ଏକ ସରକାରୀ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟ ଓ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ ଭୁବନେଶ୍ବରରେ ସ୍ଥାପନ 
ନିମନ୍ତେ ଯଦି ଶୀଘ୍ର ଉଦ୍ୟମ କରନ୍ତେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଆମ୍ଭ ରାଜ୍ୟବାସୀ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରଗତିଶୀଳ ରାଜ୍ୟମାନଙ୍କ ସହ ସମକକ୍ଷ ହୋଇପାରନ୍ତେ ।! ତେଣୁ ଚାଲନ୍ତୁ, 
ଭଶ୍ଵରଙ୍କ ନିକଟରେ ଉପର ଲିଖ୍ତ ମହତ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟର ପୂରଣ ନିମନ୍ତେ ପ୍ରାର୍ଥନା କରିବା | 


ପ୍ରଜାପତେ ନ ତୂ ଦେତାନ୍ୟେନ୍ୟୋ ବିଶ୍ଵା ଜାତାନି ପରିତା ବଭୁବ | 
ଯକାମାସ୍ତେ ଜୃହୁମସ୍ତନ୍ନୋ ଅସ୍ତୁ ବୟଂ ସ୍ୟାମ ପତୟୋ ରୟୀଣାମ୍‌ ॥ 
(ରକ୍ବେଦ ମଣ୍ତଳ ୧୦, ସୁଭ ୧୨୧ ଓ ଶ୍ଲୋକ €୦) 


ଅର୍ଥାତ୍‌ ହେ ଜୀବ ସମୂହର ଅଧୀଶ୍ବର ପରମାମ୍ବନ୍‌ ! ଏହି ସମଗ୍ର ଜଗତର ଓ 
ସମସ୍ତ ଉତ୍ପନ୍ନ ଜଡ଼ ଚେତନାଦି ପଦାର୍ଥର ଆପଣଙ୍କ ଭିନ୍ନ ଅନ୍ୟ କେହି କଉଁ। ନାହିଁ । ଏ 
ହେତୁ ଆମ୍ଭେମାନେ ଯାହା ପ୍ରାପ୍ତି ନିମିତ୍ତ ଆପଣଙ୍କୁ ପ୍ରାର୍ଥନା କରୁଛୁ, କୃପା ପୂର୍ବକ ଆପଣ 
ତାହା ପୂରଣ କରନ୍ତୁ, ଯଦ୍ଵା।ରୀ ଆମେ ଧନୈଶ୍ବର୍ଯ୍ୟର ଅଧୁପତି ହେବାକୁ ସମର୍ଥ 


ହୋଇପାରିବ । 


ଗାନ୍ଧିବାଣୀ 


୧. ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥାର ସାର ମର୍ମ ହେଲା - ଆମେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଓ ସ୍ଵନ୍ପତାର ନିୟମ 
ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଜାଣିବା ଓ ସେସବୁ ନିୟମକୁ ପାଳନ କରିବା । ତତ୍‌ସହିତ ସୁଷମ 
ଆହାର ବିଷୟକ ନିୟମକୁ ମଧ୍ଯ ମାନିଚଳିବା ! 


୨. ପ୍ରକୃତିର ନିୟମକୁ ଜାଣିଶୁଣି ବା ଅଜ୍ଞତାବଶତଃ ଉଲ୍ଲଙ୍ଘନ କଲେ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି 
ହୁଏ । ଅତଏବ ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ପ୍ରକୃତିର ନିୟମକୁ ଅନୁସରଣ କଲେ ରୋଗରୁ 
ରକ୍ଷା ମିଳେ | ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତି ପ୍ରକୃତିର ନିୟମକୁ ପାଳନ କରେ ନାହିଁ, ସେ ପ୍ରକୃତି 
ଦ୍ଵାରୀ ଦଶ୍ରିତ ହୁଏ କିମ୍ବା ଏହି ଦଣ୍ଡକୁ ଏଡ଼ାଇବା ପାଇଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟ ଗ୍ରହଣ 
କରେ ! ସ୍ଟେ୍ମାରେ ପ୍ରକୃତିର ନିୟମକୁ ସ୍ଵୀକାର କଲେ ବ୍ୟକ୍ତିର ମନୋବଳ ବୃଦ୍ଧି 
ହୁଏ ଏବଂ ଏଡ଼ାଇବାକୁ ଗଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ମୂଳୋଳ୍ଛେଦ ହୁଏ । 


୩. ଯେଉଁ ବ୍ଯନ୍ତି ବଞ୍ଚୁବା ନିମନ୍ତେ ଭୋଜନ କରନ୍ତି, ଯେ ପଞ୍ଚ ମହାଶନ୍ତି ଯଥା :- 


< ୨୨ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଜକିସସ 


କ୍ଷିଦ, ଅପ୍‌, ତେଜ, ମରୂତ ଓ ବ୍ୟୋମର ବନ୍ଧୁ ଏବଂ ଯେ ସମସ୍ତ ପଦାର୍ଥର 
ସୃଷ୍ଟିକର୍ଁ। ଇଶ୍ଵରଙ୍କ ସେବକ, ସେ ଅସୁସ୍ଥ ହୁଅନ୍ତି ନାହିଁ । ଯଦି ସେ ଅସୁସ୍ଥ ହୁଅନ୍ତି, 
ସେ ଇଶ୍ଵରଙ୍କ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରି ନୀରବ ରହିବେ ଏବଂ ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ 
ଶାନ୍ତିରେ ମରିବେ । 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ା ଶିକ୍ଷା ଦିଏ ଯେ - ଚିକିତ୍ସା ସବ୍ରଠାରୁୂ ଶସ୍ତା ଓ ସରଳ ହେବା 
ଉଚିତ୍‌ | ଏହି ବ୍ୟବସ୍ଥା ଗ୍ରାମମାନଙ୍କରେ ପରିଚାଳିତ ହେବା ଉଚିତ୍‌ । ଗ୍ରାମବାସୀଙ୍କୁ 
ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଅର୍ଥ ଓ ଉପକରଣ ଯାହା ସେଠାରେ ଉପଲବ୍ଧ ନୃହେ, 
ଯୋଗାଇଦେବା ଉଚିତ୍‌ । 


ମହାତ୍ମା ଗାନ୍ଧୀ 
ମୌଳିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନିୟମାବଳୀ 
ଯୁକ୍ତାହାର ବି ହାରସ୍ୟ ଯୁକ୍ତଚେଷ୍ଟସ୍ୟ କର୍ମସୁ । 
ଯୁଲ୍ତସ୍ବପ୍ନାବବୋଧସ୍ୟ ଯୋଗୋ ଭବତି ଦୂଃଖହା ॥ 
(ଗୀତା ୬/୧୭) 


ଅର୍ଥାତ୍‌ ଯେ ନିୟମାନୁସାରେ ଆହାର ବିହାର କରନ୍ତି, କାର୍ଯ୍ୟଗୁଡ଼ିକର ପରିମିତ 


ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତିଟ ପରିମିତ ଭାବେ ନିଦ୍ରିତ ଓ ଜାଗ୍ରତ ହୁଅନ୍ତି ସେ ଯୋଗସିଦ୍ଧ ହୋଇ 
ସଂସାର ଦୁଃଖରୁ ମୁକ୍ତି ଲାତ କରନ୍ତି । ଏହି ଉପଦେଶ ଶ୍ରୀକୃଷ୍ଣ ଅନ୍ମନଙ୍କୁ ଦେଇଛନ୍ତି । 


୧. 


ଆପଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ଭଲ ଅଭ୍ୟାସକୁ: ଗ୍ରହଣ ଓ ଭୂଲ ଅଭ୍ୟାସକୁ ସଂଶୋଧନ 
କରନ୍ଧୁ | ଭୂଲ ଅତ୍ତ୍ୟାସ ଫଳରେ ରୋଗ ହୁଏ । ରୋଗରୁ ଭଲ ହେବା ପାଇଁ 
ଏହାର କାରଣଗୁଡ଼ିକକୁ ଦୂର କରନ୍ତୁ 


ପରିମିତ ପରିମାଣରେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନ, ମଧ୍ଯାହୁ ଭୋଜନ ଓ 
ରାତ୍ରି ଭୋଜନରେ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ । ମୁଠାଏ ଭାତ କିମ୍ବା ଟୁକୁରାଏ ରୂଟିକୁ ମୁଗ ଡାଲି 
କିମ୍ବା ତରକାରି ସହିତ ନ ଗୋଳାଇ ପ୍ରଥମେ ଖାଲି ଭାତ କିମ୍ବା ରୂଟିକୁ ଭଲ ରୂପେ 
ଚୋବାଇ ଢୋକନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାପରେ ଟିକିଏ ଡାଲି କିତ୍ମା ତରକାରୀ ଖାଆନ୍ତୁ । 


< ୨୩ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଜଣେ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି ଗୋଟିଏ ମୂଖ୍ୟ ଭୋଜନ ( Principal Meal ) ପୀଇଁ ୨୫ 
ମିନିଟ୍‌ ସମୟ ଦେବା ଦରକାର ¦ 


ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନରେ କ୍ଷାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପେୟ ଯଥା:- ଦହି, ଗଜାମୁଗ, 
ଗଜା ଗହମ, ଫଳ, ଫଳରସ, ଗହମ ଘାସ ରସ ଇତ୍ୟାଦି ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ ! 
ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଓ ରାତ୍ରି ଭୋଜନରେ ଅମ୍ବ ଓ କ୍ଷାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ । 
ଭୋଜନରେ ତିନୋଟି ପଦାର୍ଥରୁ ବେଶୀ ନିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । କ୍ଷାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ 
ସହିତ ଅମ୍ଳଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ୪:୧ ରଖନ୍ତୁ | କ୍ଷାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ 
ପେୟ (୮୦%) ଯଥା - ଫଳ, ସବୁଜ ପରିବା, ଶାଗ, ଗଜାମୁଗ, ଗଜା ଗହମ, 
ମହୁ, ଗୁୂଡ଼,ସଜଦହି,ବିଶୁଦ୍ଧପାଣି ଇତ୍ୟାଦି । ଅମ୍ଳଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପେୟ 
( ୨୦%) ଯଥା :- ଚାଉଳ, ଅଟା, ଡାଲି, ଲୁଣ, ଚିନି, ତୈଳ, କ୍ଷୀର, ଲହୁଣୀ, 
ଘିଅ, ଛେନାପାଣି, ଚିନାବାଦାମ ଇତ୍ଯାଦି । ସବ୍ରବେଳେଂ ଷଡ଼ରସ ଯୁକ୍ତ 
(ମଧୁର, ଅମ, ଲବଣ, କଟୁ, ତିକ୍ତ ଏବଂ କଷାୟ ) ସାତଢ୍ବିକ ଆହାର ନିର୍ବାଚନ 
କରନ୍ତୁ । ଭୋଜନ ପରେ ଭଜା. ହରିଡ଼ାଗୁଣ୍ଡ (୫ ଗ୍ରାମ) କିତ୍ମା ଗୋଟିଏ ମିଠା 
ଫଳ ସେବନ କରନ୍ତୁ । ଲୁଣ ଏବଂ ଗୁଡ଼ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଅନ୍ଧୁ ଏବଂ 
ଚିନି ବର୍ଜନୀୟ । ତାମସିକ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା - ବାସୀ ଖାଦ୍ଯ, ଲଙ୍କା, ମସଲା, 
ତେଲଦ୍ଧାରା ଭଜା ଖାଦ୍ୟ, ଆମିଷ, ଚା” , କଫି, ପାନ, ଧୂମପାନ, ନିଶା ପଦାର୍ଥ 
ଆଦି ବଜନ କରନ୍ତୁ 


ଜଣେ ପୂର୍ଣ୍ଣବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି ଶୀତଦିନେ ୩ ଲିଟର ବା ୮ ଗ୍ଲାସ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟ ରତୁରେ ୪ ଲିଟର ବା ୧୦ ଗ୍ଲାସ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ । ସକାଳେ ଦାନ୍ତ ଘଷିବା 
ପରେ, ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ, ଭୋଜନର ଏକଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଓ ଦୁଇଘଣ୍ଟ ପରେ ପାଣି 
ପିଇବା ଉଚିତ୍‌ । ଆବଶ୍ଯକ ସ୍ଥଳେ ପାଣିକୁ ଫୁଟାଇ ଥଣ୍ଡା କରି ବ୍ଯବହାର 
କରନ୍ତୁ । 


ଖାଦ୍ୟ ରନ୍ଧନରେ ଆଧୁନିକ ପ୍ରଣାଳୀ ଅବଲନ୍ବନ କରନ୍ତୁ । ଖାଦ୍ୟର ସ୍ଵାଦ 
ଅପେକ୍ଷା ପୁଷ୍ଠି ପ୍ରତି ଅଧ୍କ ସଚେତନ ହୁଅନ୍ତୁ ! ଭାତ ରାନ୍ଧିବା ପରେ ପେଜକୁ 
ଗାଳି ଅଲଗା କରିଦିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ତ ପୁଷ୍ଟିକର ଅଟେ | ଯଦି ଗାଳିବା 
ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ, ତେବେ ଏହାକୁ ଫୋପାଡ଼ି ନଦେଇ ସୁପ୍‌ ରୂପେ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ରୁଟି, ଡାଲି, ତରକାରି ରାନ୍ଧିବା ସମୟରେ ଏହାକୁ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ । 
ପରିବାକୁ କାଟିବା ପୂର୍ବରୁ ଭଲଭାବରେ ଧୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ । କାଟିବା ପରେ ଧୁଅନ୍ତୁ 
ନାହିଁ । ରନ୍ଧନ ଓ ଭୋଜନ ପାଇଁ କଳଙ୍କ ବିହୀନ ଇସ୍ପାତ ପାତ୍ର ( Stainless 


< ୨୪ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 

Steel ) ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । ଆଲୁମିନିୟମ୍‌ ଯୌଗିକ ଏକ ଧୀର ବିଷ ଅଟେ । 
ଏହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ତେଣୁ ଆଲୁମିନିୟମ୍‌ ପାତ୍ର ବର୍ଜନ କରନ୍ତୁ । 
ଖାଦ୍ୟ ରାନ୍ଧିବା ସମୟରେ ଲୁଣ ନ ମିଶାଇ ଭୋଜନ ସମୟରେ ଆବଶ୍ୟକତା 
ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ । ରୋଗ ସମୟରେ ବିଟ୍‌ ଲୁଣ କିମ୍ବା 
ସୈନ୍ଧବ ଲୁଣ ବ୍ୟବହାର କରଣୀୟ | ପେଟର ୧/୨ ଅଂଶ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ, ୧ / 
୪ ଅଂଶ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ୧/୪ ଅଂଶ ଖାଲି ରଖନ୍ତୁ । ଦୈନିକ ଏକ ପ୍ରକାର 
ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇ ସପ୍ତାହର ବିଭିନ୍ନ ବାରରେ ବିଭିନ୍ନ ପୁଷ୍ଠିକାରକ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ । 
ସପ୍ତାହରେ ଗୋଟିଏ ଥର ଇଂରାଜୀ ପଦ୍ଧତିରେ ଭୋଜନ କରାଯାଇପାରେ | ଏହି 
ପନ୍ତିରେ ୪ଟି ସ୍ତରରେ (ଠଧu୮56) ଖାଦ୍ଯ ପରିବେଷଣ ଓ ଭୋଜନ 
କରାଯାଏ । ୧ମ ସ୍ତର : ଗରମ ପରିବା ଝୋଳ ( 5ଠଧp ), ୨ୟ ସ୍ତର : ଭଜା, 
୩୬ ସ୍ତର : ମୁଖ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ:- ରୁଟି / ଭାତ / କ୍ଷିରୀ / ଦଲିଆ, ତରକାରି, ସାଲାଡ 
ଇତ୍ୟାଦି ଓ ୪ର୍ଥ ସ୍ତର : ଫଳ /ପଳରସ ଇତ୍ୟାଦି । ପ୍ରତ୍ୟେକ ସ୍ତରର ଭୋଜନ 
ପରେ ମେଜ ଉପରୁ ଥାଳି, ଗିନା, କପ୍‌, ଚାମଚ ଇତ୍ୟାଦି ଉଠାଯାଏ । 


ସପ୍ତାହରେ ଗୋଟିଏ ଓଳି ଉପବାସ କରନ୍ଧୁ । ଉପବାସ ସମୟରେ ଉଷୁମ 
ପାଣିରେ ଲେନ୍ଦୁରସ ମିଶାଇ ପାନ କରନ୍ତୁ କିମ୍ଭା ଫଳ /ଫଳରସରେ ମହୁ ମିଶାଇ 
ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ 


ଖଦୀ କିମ୍ବା କପା ସୂତାର ବସ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । ବସ୍ତ୍ରକୁ ଦ୍ଵିତୀୟ ଥର ବ୍ୟବହାର 
କରିବା ପୂର୍ବରୁ ସଫା କରି ଖରାରେ ଶୁଖାନ୍ତୁ । ନିଜର ପରିବେଶ ନିର୍ମଳ ରଖନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଘର ନିକଟରେ ଉପକାରୀ ଗୁଳ୍ପ ଓ ବୃକ୍ଷ ଯଥା : ତୁଳସୀ, ବ୍ରାଙ୍ଗୀ, 
ଶତାବରୀ, ପୋଦିନା, ଅଦା, ପିପ୍ପଳୀ, ଗୋଲମରିଚ , ନିନ୍ଭ ଅଗସ୍ତିୟ ବେଲ, 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ପିଜୂଳୀ, ଗୋଲାପଜାମୂୁ ଅଂଳା ଇତ୍ଯାଦି ଲଗାଇବାକୁ ଯତ୍ନ 
କରନ୍ତୁ 


ସକାଳେ ଗାଧୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ବିଶୁଦ୍ଧ ତେଲ ଦେହରେ ଲଗାଇ ଖୁବ୍‌ ଜୋର୍‌ରେ 
ଘଷନ୍ତୁ । ସକାଳେ ଏବଂ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୨୫ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ଶୁଦ୍ଧ ଜଳରେ ସ୍କାନ କରନ୍ତୁ | 
ଗାଧୋଇବା ସମୟରେ ବେସନ କିମ୍ବା ନିତମ୍ବ ସାବୁନ ଲଗାଇ ତଉଲିଆ 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଶରୀରକୁ ଭଲଭାବରେ ରଗଡ଼ି ଘଷନ୍ତୁ ଏବଂ ଗାଧୋଇ ସାରିବା 
ପରେ ପାପ୍ୂଲିଦ୍ଧାରା ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଂଶକୁ ଜୋର୍‌ରେ ଘଷନ୍ତୁ । ସକାଳେ ଓ 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଗାଧୋଇବା ପୂର୍ବରୁ କଟିସ୍ଵାନ ନିଅନ୍ତୁ । ଗାଧୋଇ- ସାରି କାଠ କିମ୍ବା 
ଶିଙ୍ଗ ପାନିଆଁରେ ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡାନ୍ତ | 


< ୨୫ > 


୧୦. 


୧୧. 


୧୨. 


୧୩. 


୧୪. 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


“ନାସ୍ତି ଯୋଗାତ୍‌ ପରଂ ବଳମ୍‌ ।”” ଅର୍ଥାତ୍‌ ଯୋଗଠାରୁ ବଳି ବଳ ନାହିଁ । 
ଯୋଗାସନ (ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର, ପବନ ମୁକ୍ତାସନ, ଶବାସନ ଇତ୍ୟାଦି) କିନ୍ବା 
ବ୍ୟାୟାମ ସକାଳେ ଏବଂ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ କରନ୍ଧୁ ଅଥବା ସକାଳେ 
ଏକଘଣ୍ଟା ଖୋଲା ବାୟୁରେ ଭ୍ରମଣ କରନ୍ଧୁ । ମୁଣ୍ଡକୁ ବସ୍ତଦ୍ଧାରା ଆବୃତ୍ତ କରି 
ସକାଳେ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣରେ ୧୫ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ବସନ୍ଧୁ। ଘରେ କିମ୍ଭା 
କାର୍ଯ୍ୟାଳୟରେ ରହିବା ସମୟରେ ଶୁଦ୍ଧ ବାୟୁ ଏବଂ ଆଲୋକ ପାଇବା ପାଇଁ 
ଯତ୍ନ କରନ୍ତୁ 


ସକାଳେ ଏବଂ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଦୁଇଥର ଝାଡ଼ା ଯାଆନ୍ତୁ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କର 
କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଥାଏ, ତେବେ କୋଷ୍ଠଶୁଦ୍ଧ ହେବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ 
ପାଣି ଯଥା:- ଅକାଣ୍ରିଆ ଚାଉଳର ଭାତ, ଚୋକଡ଼ଯୁକ୍ତ ଅଟାର ରୁଟି, ଦଲିଆ 
(ଗହମର ଛୋଟ ଖଣ୍ଡ ) କ୍ଷିରୀୟ ଫଳ, ପରିବା, ଗଜାମୁଗ, ଗଜା ଗହମ, ଗଜା 
ଗହମ କ୍ଷିରୀ, ଗହମ ଘାସରସ, ଶାଗ, ଗାଜର, ହରିଡ଼ା, ଅଁଳା, ଗଜାବୁଟ / 
ମଟର / ରାଜମା! / ସୋୟାବିନ ସିଝା, ଗରମ ପରିବା ଝୋଳ ( ରଞି ) , ନିନ୍ବପତ୍ର 
ଚଟଣୀ ଖାଆନ୍ତୁ ଓ ଭୋଜନର ଅଷଧଗ୍କାଂଫରଗେ୧କଷ୍‌"ସୂଯ୍ୟ କିରଣ ଉତ୍ତପ୍ତ 
ନାରଙ୍ଗୀ କାଚ ବୋତଲ ପାଣି ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା * କୋଷ୍ଠବଦ୍ବତାର ସରଳ 
ଚିକିତ୍ସା? ବହି ଅଧ୍ୟୟନ କରି ଏହାର ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଅନୁସରଣ କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ନିକଟସ୍ଥ 
କୌଣସି ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ । 


ଦୈନିକ ୬/୭ ଘଣ୍ଟା ସୁନିଦ୍ରା ଯାଆନ୍ତୁ । ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ପୂର୍ବରୁ ବିଛଣା ତ୍ଯାଗ 
କରନ୍ତୁ । ନାକ ଘୋଡ଼ାଇ ଶୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଦୁଇଥର ଦାନ୍ତ କାଠିରେ ଦାନ୍ତ ଘଷିବା ଉଚିତ୍‌ | ଏହାଦ୍ଵାରା 
ଦାନ୍ତ ସଫା ଓ ମଜବୃତ ହୁଏ । ଦନ୍ତରୋଗ ହୁଏ ନାହିଁ । ଦାନ୍ତ ସର୍ବଦା ପରିଷ୍ଠାର 
ରଖନ୍ତୁ | 


ଡକ୍କର ସତୀଶ ଚନ୍ଦ୍ର ଦାଶ, ନିଜର ଆଦର୍ଶ ଆହାର ? ବହିରେ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ, 
ଭଲସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣକୁ ଅଧା, ପାଣି ପିଇବାକୁ ଦୁଇଗୁଣ, 
ବ୍ୟାୟାମକୁ ତିନିଗୁଣ ଏବଂ ହସିବାକୁ ଚାରିଗୁଣ କରନ୍ତୁ | 


ଦୈନିକ କିଛି ଗଠନମୂଳକ କାର୍ଯ୍ୟ କରନ୍ଗୁ ଏବଂ ଆଳସ୍ୟ ପରିତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ । 
ନିଜ ଧର୍ମ ତଥା ଅନ୍ୟ ଧର୍ମ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଶାସ୍ତ, ମହାପୂରୁଷ ଏବଂ ସନ୍୍ରମାନଙ୍କ 
ଜୀବନୀ, ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ଥା ବହ ଓ ପତ୍ରିକା ପଢ଼ନ୍ତୁ । 


< ୨୬ )> 


୧୫. 


୧୬. 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଜିସ୍ସା 


ଦୈନିକ ସକାଳେ ଏବଂ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ପ୍ରାର୍ଥନା କରନ୍ଧ ଏବଂ ପ୍ରତ୍ଯେକ 
ପର୍ବଦିନମାନଙ୍କରେ ସପରିବାରେ ମନ୍ଦିର କିତ୍ମା କୌଣସି ଉପାସନା ପୀଠକୁ 
ଯାଆନ୍ତୁ 


ମାନବ ଜାତିର ଭବିଷ୍ୟତ ଅନେକ ପରିମାଣରେ ଜନନୀମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ 
ବ୍ୟାବହାରିକ ଜ୍ଞାନ ଉତ୍ତରେ ନିର୍ଭର କରେ । ତେଣୁ ଜନନୀମାନେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯ 
ବିଜ୍ଞାନରେ ବ୍ୟାବହାରିକ ଶିକ୍ଷା ଗ୍ରହଣ କରି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟବତୀ ହେବା ଦରକାର । ଜନ୍ମ 
ନ ହୋଇଥୁବା ଶିଶୁଟି ଜନନୀ ଶରୀରର ଅଂଶରୂପେ ପ୍ରଥମେ ଜୀବନ ଆରମ୍ଭ 
କରେ ଏବଂ ତାଙ୍କଠାରୁ ବିଜ୍ିଜ ହୋଇ ସ୍ଵାଧୀନଭାବେ ବଞ୍ଚେ । ଶିଶୁର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପରେ ପିତାର ପ୍ରଭାବ ଅପେକ୍ଷା ଜନନୀର ପ୍ରଭାବ ବେଶୀ । ତେଣୁ ଜନନୀ 
ହେବାକୁ ଅପେକ୍ଷାରତ ନାରୀ ନିଜ ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଯତ୍ନ ନେବା ଉଚିତ୍‌ । 
ଏଥ୍‌ଯୋଗୁ ସେ ସକରାତ୍ମକ ଖାଦ୍ୟ — ଫଳ, ପରିବା, ଗୁଳ୍ଧଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ 
ଭୋଜନ କରିବା ସହିତ ପ୍ରାକୃତିକ ପରିଚର୍ଯ୍ୟା ଏବଂ ନିୟମାବଳୀ ପାଳନ କରିବା 
ବିଧେୟ । 


ରୋଗର ଚିକିତ୍ଥା 


ଆପଣ ଯଦି କୌଣସି ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ, ତେବେ ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ ପଦ୍ଧତିରେ 


ଚିକିସ୍ଥିତ ହେବାଜନୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ ! 


୧. 


ପ୍ରଥମେ କୌଣସି ନିକଟତମ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । ତାଙ୍କ 


ପରାମର୍ଶାନୁସାରେ ଆପଣ ଯଦି କୌଣସି ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟରେ ରହି ଚିକିତ୍ଥିତ ହେବାକୁ 
ଅକ୍ଷମ କିମ୍ବା ସେ ଦୂରରେ ରହୁଥ୍ବାରୁ ଆବଶ୍ୟକ ସମୟରେ ତାଙ୍କର ସାକ୍ଷାତ ପାଇବା କଠିନ 


ହୁଏ ତେବେ ନିଜର ସୁବିଧା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ସ୍ଵଜ୍ଥକାଳୀନ ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ନେବାକୁ ଯତ୍ନ 


କରନ୍ଧୁ। ଏହା ଅବ ସମୟ ଓ ସ୍ଵଙ୍ଧ ଧନ ବ୍ୟୟରେ ଶିଖିହୁଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କର ରୋଗ 
ଶୀଘ୍ର ଉପଶମ ହୋଇ ବହୁତ ଧନ ଓ ସମୟ ବଂଚିପାରିବ । ଆପଣ ଯଦି କୌଣସି କାରଣରୁ 
ଏହି ଚିକିତ୍ସାର ଟୃଶିକ୍ଷଣ ନେବାକୁ ଅକ୍ଷମ ତେବେ ଆପଣଙ୍କ ଯୋଗ୍ୟ ପ୍ରତିନିଧ୍‌ଙ୍କୁ ଏହାର 
ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ନେବା ପାଇଁ ଯତ୍ତ୍‌ କରନ୍ତୁ । 


< ୨୭ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


୨. ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ବହି, ପତ୍ରିକା ଓ କେନ୍ଦ୍ରର ନାମ : 


ଯଦି ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ନେବାକୁ ଅକ୍ଷମ ତେବେ ନିମ୍ନଲିଖିତ କେତେକ ବହି ସଂଗ୍ରହ କରି 
ଅଧ୍ଯୟନ କରନ୍ତୁ । ଏହି ବହିର ସୂଚୀପତ୍ର ଦେଖ୍‌ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସାର ନିୟମାବଳୀକୁ 
ଅନୁସରଣ କରନ୍ତୁ । ଏହି ଚିକିତ୍ସାର ନିୟମାବଳୀ ଏପରି ଯେ ସବୁ ରୋଗର ମୂଳକାରଣ ଏକ 
ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତି ଏକାପରି.ମନେ ହୁଏ । ତେଣୁ ଏହା ମନେ ରଖୁବା ପାଇଁ 
ଖୁବ୍‌ ସହଜ ହେବ ! ଏହି ବହିରୁ ଯେଉଁ ଲେଖା ବୁଝି ପାରିବେ ନାହିଁ, ସେଥ୍ପାଇଁ କୌଣସି 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ସହାୟତା ନିଅନ୍ତୁ 


କ୍ରନଂ ବହିର ନାମ ଲେଖକଙ୍କ ନାମ 

୧. ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ଡଃ. ମୁକୁନ୍ଦ ମିଶ୍ର 
ଉନ୍ୁର୍ଷ 

୨. ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ା 2 
ପ୍ରୟୋଗ ବିଧ୍‌ 

୩. ମାଟି ନୃହୈଁ ‘ମାଂ 22 

୪. ଉପବାସ 4? 

୫. ଶିଶୁ ଚିକିତ୍ସା 0 

୬. ପୂରାତନ ରୋଗ 
ମୂଳକାରଣ ଓ ପ୍ରତିକାର ” 

୭. ଜ୍ଵରର ସୁଲଭ ଭାଷାନ୍ତର ସାଧକ 


ଉପଚାର ପୂର୍ଣଚନ୍ଦର ପଣ୍ତା 


୮. ଆଖୁର ପ୍ରାକୃତିକ ଭାଷାନ୍ତର: ଶ୍ରୀମତୀ 


ଉପଚାର ସ୍ବର୍ଣ୍ତଲତା ମହାପାତ୍ର 
୯. ରୋଗର ସରଳ ହିନ୍ଦୀଲେ: ବିଠଲଦାସ 
ଚିକିତ୍ସା ମୋଦୀ, 
ଅନୁବାଦକ: ଶ୍ରୀ ଲଶ୍ଵର 
ଚନ୍ଦ୍ର ପ୍ରଧାନ 


< ୨୮ > 


ପ୍ରାପ୍ତିସ୍ଥାନ 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 
ସଦନ, ମାର୍ଫତ , 


ଡଃ. ଭାସ୍କରାନନ୍ଦ ମିଶ୍ର , 
ହେରାଗୋହିରୀ ସାହି, 
ପୂରୀ - ୭୫୨୦୦୧. 

ଦୂରଭାଷ : ୨୨୧୬୬ 


” 


ମୟୁର ପବ୍ଜିକେସନସ୍‌, 
ଏ / ୧୩, ଖାରବେଳ 
ନଗର, ଭୁବନେଶ୍ବର. ୧ 


2+ 


ଶ୍ରୀମତୀ ତରୁଣୀ 
ପ୍ରଧାନ, 
ମାର୍ଫତ୍‌- ଅନୁବାଦକ 


୧୦. 


୧୧. 


୧୨. 


em. 


୧୪. 


୧୫. 


୧୬. 


୧୭. 


er. 


୧୯. 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ପ୍ରାକୃତିନ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ବିଧାନ 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସେବାରେ ଶ୍ରୀ ଖଗେନ୍ଦ୍ର ନାଥ ଦାସ 


ପ୍ରକୃତି 


ବିନା ଖୟଏଧରେ ଡଃ. ରଘୁନାଥ ରାଉତ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଭ 


ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ପ୍ୱ ” 
କିରଣ ଚିଂତସ୍ସା 


ରୋଷେଇରେ ' 
ଡାକ୍ତରଖାନ। . 


ମାଟି ଚିକି ” 


ଜଳ ଚିଜିସ୍ସ 3 
ବାୟୁ ଚିକି 2 
କଣ ଖାଇ" ? ପଶ୍ରିତ ଶ୍ରୀ ରାମ ଶମୀ 


କାହିଁକି ଖାନା ? ଆଚାଯ 


ଜିପରି ଖାଙ୍କା ? 


କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧରେ 22 
ସରଳ ଚିକି 


ଅଭିନବ ସାଧି ଡଃ. ସୁରେନ୍ଦ୍ର ପ୍ରସାଦ 
କିରଣ ଚିକି। ମିଶ୍ର 


< ୨୯ )> 


ଶ୍ରୀ ବ୍ରଜେନ୍ଦ୍ର କୁମାର ସେଠୀ 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 
ବ୍ୟବସ୍ଥାପକ, କୁକୁଡାଙ୍ - ୭୫୯୧୨୩, 
ଅନୁଗୋଳ 


ଶ୍ରୀ ଲକ୍ଷ୍ୀଚରଣ ପାତ୍ର, 
ମହାଦେବୀ 


' ପବ୍ନିକେସନସ୍‌, ଗୋସାଣି ନୂଆଗୀ , 


ବ୍ରହ୍ମପୁର -୭୬୦୦୦୩ 
ଗୁରୁଜୀ ବୁକ୍‌ ଷ୍ଟଲ, 
ଝାଞ୍ଜରମଙ୍ଗଳା, 
କଟକ - ୭୫୩୦ ୦୯ 


ଓଡ଼ିଶା ବୃଜ୍‌ ଷ୍ଟୋର୍‌, ` 
ବିନୋଦ ବିହାରୀ, 
କଟକ - ୭୫୩୦୦୨ 


” 


” 


ଯୁଗ ନିର୍ମାଣ ଯୋଜନା, 
ଲକ୍ଷ୍ମୀମଣ୍ଡପ ଲେନ୍‌, 
ପାଲାମଶ୍ଡପ, 

ବାଦାମବାଡି, କଟକ - ୧୨. 


” 


” 


ଓଡ଼ିଶା ଯୁଗ ନିର୍ମାଣ 


ସାହିତ୍ୟ ପ୍ରକାଶନ 
ଟ୍ରଷ୍ଟ, ଗାୟିତ୍ରୀ ଶକ୍ତିପିଠ, 
ଭୂବନେଶ୍ବର-୭୫୧୦୦୭ 


” 


. 
ଓଡ଼ିଶା ବୃକ୍‌ ଷ୍ଟୋର୍‌, 
ବିନୋଦ ବିହାରୀ, 


୨୧. 


22. 


23: 


କ୍ର.ନଂ 
୧) 


୨) 


୩) 


୪) 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


କଟକ - ୭୫୩୦୦୨ 


ସ୍ମାୟୁଚାପ ଶ୍ରୀ ରବି ନାରୀୟଣ ଉନ୍ଳ ସେବା ସଂଘ, 
ଚିକିତ୍ସା ମହାପାବ୍ର ଓ ଗୋପାଳସାହି, 
ଶ୍ରୀ ଆପ୍ତକାମ ମିଶ୍ର ଖାନ ନଗର, 

କଟକ - ୭୫୩୦୧୨ 
Nature Vithaldas Orient 
Cure for Modi Paper backs, 
common Madarasa Road, 
diseases Kashmere Gate, 


Nature Cure- Dr. S.R 
a way of life Jinda! 


ପତ୍ରି କାର ନାମ ବାର୍ଷିକ ଦେୟ 
ଆରୋଗ୍ୟ 
(ମାସିକ ହିନ୍ଦୀ 
ପତ୍ରିକା) 


Do0.00 


ନିରାମୟ ୪୦.୦୦ 
(ତେମାସିକ 
ପତ୍ରିକା) 


ପରିଷଦ ପ୍ରଭା ୬୦.୦୦ 
(ମାସିକ ହିନ୍ଦୀ ଓ 


ଇଂରାଜୀ ପତ୍ରିକା) 


ନିସର୍ଗୋ।ପଚ।ର ୭୫.୦୭ 
ବାରୀ ( ମାସିକ 


Delhi 
Institute of 
Naturopathy & 


110006 


Yogic Sciences, 
Jindal Nagar, 
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< ୩୦ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 
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<< ୩୧ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସସା 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରଧାନ ପ୍ରୟୋଗ ବିଧ୍‌ 


ଆପ ଇଦ୍ଵ।ଉ ଭେଷଜୀରାପେୋ ଅମୀବ ଚାତନୀଃ । 
ଆପଃ ସର୍ବସ୍ୟ ଭେଷଜାସ୍ତାସ୍ତେ କୃଣ୍ଠନ୍ଧ ଭେଷଜମ୍‌ ॥ 


ରଗ୍ବେଦ ଜାଗ ୪/ମଶ୍ଡଳ ୧୦/ ସୁଛ ?୩୮/୬ 


ଅର୍ଥାତ୍‌ ଜଳ ସମସ୍ତ ରୋଗର ନିବ।ରକ ଅଟେ । ଜଳହିଁ ରେଗସବୂର 
କାରଣକୁ ନାଶ କରିଥାଏ | ଜଳହିଁ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ହିତକାରୀ ଓଷଧ୍ରୂଟ ଅଟେ ! 
ତାହା ହିଁ ଆପଣମାନଙ୍କ ପାଇଁ ରୋଗନାଶକ ଅଟେ ! 


୧. ଡ଼ୁସ୍‌ : ଯେକୌଣସି ରୋଗରୁ ଶୀଘ୍ର ଉପଶମ ପାଇଁ :ରାଗୀର 
କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଦୂର କରିବା ନିମନ୍ତେ ଏହି ଚିକିତ୍ଥାର ପ୍ରଥମ ପଦକ୍ଷେପ ଭେଛି ଡ଼ୂସ 
( ବଘଡ଼ନ୍ଧ) ନେବ! । ମନେକରନ୍ଧୁ ଆପଣଙ୍କ ବନ୍ଧୁଙ୍କର ସର୍ଦଧି ଓ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା 'ମ୍ବା କୁର 
ହୋଇଛି । ସେ ଜଣେ ପୂର୍ଣ୍ଣବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି । ତାଙ୍କୁ ସକାଳେ କିମ୍ବା ସଂନ୍ଧ୍ୟାର ଉଷୁମ 
ପାଣି ୧ଲିଟର ଓ ଅଧଫାଳେ ଲେମ୍ବୁରସର ମିଶ୍ରଣରେ ଡ଼ୁସ୍ନେବାକୁ ଜେ । ଏହି 
ଡୁସ୍‌ ଯନ୍ତ୍ର ଡାକ୍ତରୀ ଉଷଧ ଦୋକାନରେ ମିଳେ । ଏହା କଳଙ୍କହୀନଇସ୍ାତ/ 
ଆଲୁମିନିୟମ /ଏନାମେଲ / ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ନିର୍ମିତ ଏକ ଲମ୍ବାଳିଆ ପାତ୍ର ! ଏ' ପାତ୍ରର 
ତିନିପାଖ ଗୋଲାକୃତି ଏବଂ ଗୋଟିଏ ପାଖ ସମତଳ । ` ଏହାର ନିଛଦେଶରେ 
ଗୋଟିଏ ଛିଦ୍ରଥାଏ ଏବଂ ଏହା ସହିତ ଗୋଟିଏ ଛୋଟ ନଳ ଢଲେ ହୋଇ 


ଲାଗିଥାଏ । ଉକ୍ତ ନଳରେ ପ୍ରାୟ ୪' / ୫' ଲମ୍ବର ଗୋଟିଏ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ନଳ ଂipe ) 
ଲଗାଯାଏ । ଏହା ସହିତ ଏକ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ସଂଯୋଜକର( ୦୩୯0୮) ଳାଯାଏ । 
ଏହାର ଲନ୍ପ ପ୍ରାୟ ୩” ରୂ ୪” । ଏହାର ଅନ୍ଯ ଏକ ପାର୍ଶ୍ଵରେ ଏ ରବର 
କାଥେଟର୍‌ ( athetor ) ସଂଯୋଗ କରାଯାଏ । ଏହାର ଲନ୍ପ ପ୍ରାୟ ୬” । 
ଏହାର ଗୋଟିଏ ପାର୍ଶ୍ବରେ ଛିଦ୍ରଥାଏ । ଏହି ଛିଦ୍ର ବାଟ ଦେଇ ଡ଼ସ୍‌ ପର ପାଣି 
ଗତିକରି ରୋଗୀର ମଳଦ୍ଧଵ।ାର ଦେଇ ଅନ୍ତ୍ରକୁ ପ୍ରବେଶ କରାଯାଏ ।।ହି ଡ଼ୁସ୍‌ 
ପାତ୍ରରେ ଲେମ୍ବୁରସ ମିଶ୍ରିତ ଉଷୁମ ପାଣି ପୂରାଇବାକୁ ହୁଏ । ଏଥ୍‌ରେଂ ଲିଟର 
ପାଣି ଧରେ । ଡ଼ୂସ୍‌ ପାଣିର ଉତ୍ତାପ ହାତ ସହିଲା ଭଳି ଉତ୍ତାପ ହେବ। ରକାର । 


< ୩୨ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଏହି ଉତ୍ତାପ ୧୦୦° Fରୁ ୧୧୦° F ଭିତରେ ହେବା ଉଚିତ୍‌ । ରୋଗୀ ଖଟ କିମ୍ବା 
ଚଟାଣ ଉପରେ ଚିତ୍‌ ହୋଇ ଶୋଇଯାଆନ୍ତି । ମଳଦ୍ଵାରଠାରୁ ଡ଼ୁସ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରର ତଳେ 
ଲାଗିଥ୍ବା ନଳର ଉଚ୍ଚତା ଶିଶୁଠାରୁ ବୟସ୍କ ବ୍ୟଲ୍ତି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କ୍ରମେ ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ଏହି 
ଉଚ୍ଚତା ଜନ୍ମହେବାଠାରୁ ୧ ମାସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଶିଶୁ ପାଇଁ ୪/୫ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ 
ଏହା କ୍ରମଶଃ ବୃଝିପାଇ ୪' ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ଡ଼ୁସ୍‌ ନେବା ପୂର୍ବରୁ ରୋଗୀଙ୍କୁ 
କିଛି ଉଷୁମ ପାଣି ଓ ଲେନ୍ଦୁରସ ପିଇବା ଉଚିତ୍‌ ଏବଂ ଡୂସ୍‌ପାତ୍ର, ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ 
ସଂଯୋଜକ ଓ ରବର କାଥେଟର୍‌ କୁ ଗରମ ପାଣି କିମ୍ବା ନିମ୍ବ ପାଣିରେ ଧୋଇ ସଫା 
କରିବାକୁ ହୁଏ ! ଏହାପରେ ଡୂସ୍‌ ପାତ୍ରକୁ ୩' ଉଚ୍ଚା ସ୍ଥାନରେ ରଖ୍‌ ଏହା ସହିତ 
ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ନଳ, ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ସଂଯୋଜକ ଓ ରବର କାଥେଟର ଜୁ ସଜିତ କରିବାକୁ 
ପଡ଼େ । ରବର କାଥେଟର କୂ ମୋଡ଼ିକରି ଏପରି ଧରିବାକୁ ହୁଏ ଯେପରି ପାଣି 
ବାହାରି ନ ଯାଏ । ଏହା ପରେ ଡୂସ୍‌ ପାତ୍ରରେ ଲେମ୍ବୁରସ ମିଶ୍ରିତ ଉଷୁମ ପାଶି 
ନିଆଯାଏ. । ରୋଗୀ ଖଟ କିମ୍ବା ଚଟାଣ ଉପରେ ଚିତ୍‌ ହୋଇ କିତ୍ମା ଡାହାଣ କଡ଼ 
ମାଡ଼ି ଶୋଇଯାଆନ୍ତି । ଡୂୁସ ନେବା ପୂର୍ବରୁ କେଥେଟର୍‌କୁ ଥରେ କିମ୍ବା ଦୁଇଥର 
ହଲୀଇ ଦେଲେ ଅଟକିଥ୍ବା ପବନ ବାହାରିଯାଏ ଏବଂ ପାଣି ଧୀରେ ଧୀରେ 
ବୋହେ | ଏହାପରେ କେଥେଟର୍‌ର ଅଗରେ ଟିକିଏ ରାଶିତେଲ କିମ୍ବା ନଡ଼ିଆ ତେଲ 
ଲଗାଇ ରୋଗୀଙ୍କର ମଳଦ୍ଧଵାର ଭିତରକୁ ୧'' ରୁ ୧-୧/୨ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପ୍ରବେଶ 
କରାଇ ଅନ୍ତ୍ର ଭିତରକୁ ଡ଼ୂସ୍‌ପାତ୍ର ପାଣି ଛଡ଼ାଯାଏ ଏବଂ ଏହି ସମୟରେ ତାଙ୍କୁ 
ଗଭୀରଭାବେ ନି ଶ୍ଵାସ ନେବାକୁ ହେବ । ତାଙ୍କୁ ଅନ୍ତ ସମୟ ପରେ ଝାଡ଼ା ଲାଗେ । 
ଝାଡ଼ା ଲାଗିଲେ ମଳଦ୍ଵାରରୁ କେଥେଟର୍‌କୁ କାଢ଼ି ଉଚ୍ଚ ସ୍ଥାନରେ ରଖ୍ବେ ଯେପରି 
ସେଥ୍‌ରୁ ପାଣି ନ ବୋହେ ଏବଂ ସେ ଝାଡ଼ାଯିବେ ! ଯଦି ଡ଼ୂସ୍‌ ପାତ୍ରରେ ପାଣି 
ବଳିଥାଏ ତେବେ ରୋଗୀ ଆଉଥରେ ଡ଼ୃସ୍‌ ନେବା ଉଚିତ୍‌ । ଡ଼ୁସ୍‌ ନେବା ପରେ 
ରବର କାଥେଟର୍‌କୁ ଭଲ ରୂପେ ସାବୂନ ପାଣିରେ ଧୋଇବାକୁ ହେବ । ଡୁସ୍‌ 
ନେବାର ୪ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ କିଛି ଖାଇବେ ନାହିଁ ଏବଂ ଡୂସ୍‌ ନେବାର ୨ ଘଣ୍ଟା ପରେ 
କିଛି ଲଘୁପାକ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରିବେ । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଡ଼ୁସ୍‌ ନେବାର ଛବି ଦେଖନ୍ତୁ । 
ଏହିପରି ୩ ଦିନ କରନ୍ଧୁ । (ଡୁସ୍‌ ନେବା ପାଇଁ ପ୍ରଥମ ଥର ନିମନ୍ତେ ପ୍ରାକୃତିକ 


< ୩୩ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଚିକିତ୍ସକ କିତ୍ମା ସ୍ଥାନୀୟ ନର୍ସଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟ ନିଅନ୍ତୁ । ତାଙ୍କୁ ସାବୁନ ପାଣିରେ ଡୃସ୍‌ ନ 
ଦେବାକୁ କହିବେ ! ଝାଡ଼ାଯିବ। ସମୟରେ କୁନ୍ଧାଇବେ ନାହିଁ ।) 


୨. ଗରମ ଓ ଥଣ୍ଡା ପଟି : ଯଦି ଡ଼ସ୍‌ ନେବାକୁ ଅସୁବିଧା ହୁଏ, ତେବେ ଏକ 
ଲିଟର ଗରମ ପାଣି ଗୋଟିଏ କଂସାରେ ଏବଂ ୨ ଲିଟର ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଆଉ ଏକ 
କଂସାରେ ରଖନ୍ତୁ । ପ୍ରତ୍ୟେକ କଂସାରେ ଛୋଟ ତଉଲିଆ କିମ୍ବା କନାପଟି ପକାନ୍ତୁ । 
ପ୍ରଥମେ ଗରମ ପାଣି ପଟିକୂ ଅଳ୍ପ ଚିପୁଡ଼ି ତଳି ପେଟ ଉପରେ ୨ ମିନିଟ୍‌ ରଖ କାଢ଼ି 
ଦି ଅନ୍ଧ ଏବଂ ଏହାପରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିର ପଟିକୁ ଅଳ୍ପ ଚିପୁଡ଼ି ସେହି ତଳିପେଟ ଉପରେ 
୧ ମିନିଟ୍‌ ରଖ୍‌ କାଢ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ । ଏହା ପରେ ପୁଣି ଗରମ ପାଣିର ପଟି ୨ ମିନିଟ୍‌ ରଖ୍‌ 
କାଢ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଥଣ୍ଡା ପାଣିର ପଟି ୧ ମିନିଟ୍‌ ରଖନ୍ତୁ । ତଳିପେଟ ଉପରେ 
ଏହିପରି ୬ ଥର ଗରମ ଓ ୬ ଥର ଥଣ୍ଡା ପଟି ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତୁ ¦ (ଗରମ ପାଣିର 
ପଟି ତଳିପେଟ ଉପରେ ପକାଇବା ସମୟରେ ଚର୍ମକୁ ସହିଲା ଭଳି ଉତ୍ତାପ ଥୁବା 
ଦରକାର ! ) ଏହା ଦୃ!ର। ଝାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ | 


୩. ପେଟ ପଟି : ମଧ୍ୟାହୃ ଓ ରାତ୍ରିଭୋଜନ ପରେ ପେଟ ପଟି ଏକ ଘଣ୍ଟା ପାଇଁ 
ରଖନ୍ତୁ । ତିନି ମିଟର ( ୧୦')ଲନ୍ବମା ଓ ୧୫ ସେ.ମି. (୬'') ଓସାର କପାସୂତାର 
କନା ନେଇ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଓଦାକରି ଚିପୁଡ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ପଟିକରି ପେଟ 
ଉପରେ ଗଘୂରାଇ ପିଠି ପଟକୁ ନିଅନ ଏବଂ ପିଠି ପଟରୁ ପେଟ ଉପରେ ଘୂରାଇ 
ବାନ୍ଧନ୍ଧ । ଏହା ଉପରେ ଶୁଖ୍ଲା କପାକନା କିତ୍ମା ପଶମ କନା କିତ୍ମା ମଫଲର୍‌ 
ଗୁଡ଼ାଇ ଦିଅନ୍ଧ । ପଟିକୁ ବେଶୀ ଜୋରରେ କିମ୍ବା ଅତି ଢିଲା କରି ଗୁଡ଼ାଇବେ ନାହିଁ, 
ଯେପରି ରକ୍ତ ସଂଚାଳନ ପାଇଁ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି ନ ହୁଏ ଏବଂ ପଟି ଭିତରେ ଗରମ 
ଉତ୍ପନ୍ନ ହୁଏ ! 

୪. କଟିସ୍କ।ନ : ସକାଳେ ଓ ସଂଧ୍ୟାରେ ସ୍ବାନ କରନ୍ତୁ । ସ୍ଵାନ ପୂର୍ବରୁ କଟି ସ୍ଵାନ 
୫ ମିନିଟ୍‌ରୂ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ନିଆଯାଏ । କଟିସ୍ବାନ ପାଇଁ ଦସ୍ତାରେ ତିଆରି 
ହୋଇଥୁବା କୃଣ୍ଡ ମିଳେ ! ଏହାର ମାପ:- ଏହାର ତଳପଟର ବ୍ୟାସ ପ୍ରାୟ ୧୮୮ 
ଏବଂ ଉପର ପଟ ଯାହା ଉପରେ ଆଣ୍ୁ ପଛପଟ ପଡ଼ିରହେ, ସେହି ସ୍ଥାନରେ ଏହାର 
ବ୍ୟାସ ପ୍ରାୟ ୨୪୮'' ହୋଇଥାଏ ! କୁଣ୍ଡର ସାମନା ପଟରେ ୧୦'' ଓ ପଛ ପଟ ଯାହା 


ଉପରେ ରୋଗୀର ପିଠି ଆଉଜି ରହେ, ତ!”ର ଉଚ୍ଚତା ପ୍ରାୟ ୨୪'' ହୋଇଥାଏ | 


< n୪ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ସା 


ଏହାର ଅଭାବରେ ଗାଧୁଆ ଘରେ ଏକ କାଠ ଷୁଲ କିତ୍ମା କାଠ ପିଢ଼ା 
ଉପରେ ବସି ପାଦଦ୍ଧୟକୁ ଏକ କାଠପଟା ଉପରେ ରଖନ୍ତୁ । ବାମ ପଟରେ ଏକ 
ବାଲିଟିରେ କିମ୍ବା କୁଣ୍ଡରେ ୧୦ ଲିଟରରୁ ୨୦ ଲିଟର ବିଶୁଦ୍ଧ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ରଖନ୍ତୁ । 
ବାମ ହାତରେ ଏକ ମଗରେ ଏହି ପାଣିକୁ ଆଣି ଆପଣଙ୍କ ନାଭି ଉପରେ ଆସ୍ତେ 
ଆସ୍ତେ ଢାଳନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହି ସମୟରେ ଡାହାଣ ହାତରେ ଏକ ଛୋଟ ତଉଲିଆ| କିମ୍ବା 
ମୋଟା କନାକୁ ଧରି ଆପଣଙ୍କ ନାଭିର ଚତୁଃପାର୍ଶ୍ଵକୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଘଷନ୍ତୁ | କିନ୍ତୁ 
ମହିଳା ମାନେ ମାସିକ ଧର୍ମ ସମୟରେ ଏହି ସମାନ କରିବା ଅନୁଚିତ | 


୫. ମେରୁ ଦଣ୍ଡ ସ୍ଵାନ : ରୋଗୀଙ୍କୁ ଏହି ସ୍ବାନ ଦେବା ପୂର୍ବରୁ ତାଙ୍କ ମୁଣ୍ଡ, 
ବେକଷଣ୍ଢା ଓ ମୁହଁକୁ ଭଲ ଭାବେ ଧୋଇ ମୁଣ୍ଡକୁ ପୋଛି ମୁଣ୍ଡ ଉପରେ ଓଦ।! ଗାମୁଛା 
ପକାଇବାକୁ ହୁଏ, ଯେପରି ଓଦା କନା ମୁଣ୍ଡ, କାନମୁଣ୍ଡା ଓ ବେକଷଣ୍ଚାକୁ ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଖ୍ପାରେ । ଏହି ଦସ୍ତା କୁଣ୍ଡରେ ଚିତ୍‌ ହୋଇ ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ଏହା ଭିତରେ ସଫା 
କପାକନାର ଲୁଗା ୬ ପରସ୍ତ କରି ଏପରି ଭାବରେ ପକାଇବାକୁ ପଡ଼େ, ଯେପରି 
ରୋଗୀ ସେହି କୁଣ୍ଡରେ ଶୋଇପଡ଼ିଲେ ଲୁଗା କୁଣ୍ଡର ଦୁଇ କଡ଼ରେ ବାହାରକୁ ଓହଳି 
ପଡ଼ିବ । ପ୍ରଥମେ ମାତ୍ର ୧'' ଉଚଚତାର ଥଣ୍ଡା ପାଣି କୁଣ୍ଡରେ ନିଆଯାଏ । ରୋଗୀ 
ଏଥ୍‌ରେ ଶୋଇପଡ଼ିବେ । ପରେ ତାଙ୍କର ଚାହିଁ ଦାମୁତାବକ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଅଧ୍କ 
ପାଣି କୂଣ୍ଡରେ ଢାଳି ପ୍ରାୟ ୪” ଉଚ୍ଚତା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପାଣି ଏହି କୁଣ୍ଡରେ ଢାଳିବାକୁ 
ହୁଏ | ତା'ପରେ କୁଣ୍ଡ ବାହାରେ ଝୁଲୁଥ୍ବା ୬ ପରସ୍ତର ଲୁଗାକୁ ରୋଗୀର ଛାତି ଓ 
ପେଟ ଉପରେ ଦୂଇପଟରୁ ଆଣି ପକାଯାଏ । ଏହି ସ୍କାନ ୧୫ ମିନିଟରୁ ୪୫ ମିନିଟ୍‌ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ନିଆଯାଏ । ରୋଗୀ ଯଦି ଦୁର୍ବଳ ଥାଆନ୍ତି ଏବଂ ତାକୁ ଥଣ୍ଡା ଲାଗୁଥାଏ, 
ତେବେ କୁଣ୍ଡ ବାହାରେ କୌଣସି ପାତ୍ରରେ ଥ୍ବା ଅନ୍ଧ ଗରମ ପାଣିରେ ତାଙ୍କର 
ଦୁଇଗୋଡ଼କୁ ବୁଡ଼ାଇବାକୁ ହୁଏ ଏବଂ ତାଙ୍କ ବେକଠାରୁ ପାଦ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମସ୍ତ 
ଦେହକୁ ଶୁଖ୍ଲା କମ୍ବଳ ବା ଚଦରରେ ଘୋଡ଼ାଇବାକୁ ହୁଏ । ବିଶେଷକରି ବାଷ୍ପସ୍ବାନ 
ପରେ ଏହି ସ୍ଵାନ ନିଆଯାଏ । ଦସ୍ତା କୁଣ୍ଡର ମାପ : ଓସାର ୧୮'' ରୁ ୨୫୮ ଲନ୍ପା, 


୬' କିତ୍ମା ରୋଗୀଙ୍କ ଉଚ୍ଚତାରୁ ୨ '' ଅଧ୍କ ଓ ଉଚ୍ଚତା ୯'' ହୋଇପାରେ | (ଏହି ଜୁଣ୍ଡ 
ଅଭାବରେ କାଠପଟା ଖଟ ଉପରେ ସାମାନ୍ୟ. ପରିବର୍ରନ ସହ ଏହି ଚିକିତ୍ସା ଗ୍ରହଣ 
କରାଯାଇପାରେ 1) 


< ୩୫ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


୬. ବାଷ୍ପସ୍ଵ।ନ : ଏହି ସ୍ଵାନ ପାଇଁ କାଠ କିମ୍ଭା ଧାତୁ ନିର୍ମିତ ଏକ ପ୍ରକୋଷ୍ଠ 
( hamber) ମିଳେ । ଏହାର ଅଭାବରେ ବେତ ଚେୟାର, ବନମ୍େ ଧରଣର( 
Bombay pattern ) ଖଟ କିମ୍ବା ଦଉଡ଼ିଆ ଖଟ ଉପରେ ବସି କିମ୍ବା ଶୋଇ 
ବାଷ୍ପସ୍ଵନ ନିଆଯାଇ ପାରେ । ରୋଗୀଙ୍କ ସମସ୍ତ ଶରୀର ଉପରେ କମ୍ବଳ କିମ୍ବା 
ମୋଟା ଚଦର ଢାଙ୍କି ଦେବେ ଯେପରି ମୁଣ୍ଡ ବ୍ୟତୀତ ସମସ୍ତ ଶରୀର, ଖଟ କିମ୍ବା 
ଚେୟାର ସହିତ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଘୋଡ଼େଇ ହୋଇଯିବ । ମୂଣ୍ଡ ଉପରେ ଓଦା ତଉଲିଆ 
ଚିପୁଡ଼ି ରଖ୍ବେ ଏବଂ ଗରମ ହୋଇଗଲେ ଏହାକୁ କାଢ଼ି ଆଉ ଏକ ଓଦା ତଉଲିଆ 
ମୁଣ୍ଡ ଉପରେ ରଖ୍ବେ ।! ଏହାପରେ ରୋଗୀ ଗରମପାଣି ଏକ ଗ୍ଲାସ୍‌ ପିଇବା 
ଦରକାର | ୨ଟି ଡେକଚିରେ ୫/୬ଲିଟର ପାଣି ପୂରାଇ ଘୋଡ଼ଣୀ ପକାଇ ୨ଟି 
ଚୂଲି ଉପରେ ରଖ୍ବେ । ପାଣି ଫୁଟିଲେ ଗୋଟିଏ ଡେକଚି ଚେୟାର ବା ଖଟତଳେ 
ରଖ୍ବେ ଏବଂ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଏହାର ଘୋଡଣୀ ଖୋଲି ରୋଗୀ ଦେହରେ ବାଷ୍ଠ 
ଲାଗି ବାର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିବେ । କିଛି ସମୟପରେ ଡେକଚିରୁ ବାଷ୍ପ କମିଗଲେ ଏହାକୁ 
ଅପସାରଣ କରି ଚୂଲିରେ ବସିଥ୍ବା ୨ୟ ଡେକଚିକୁ ଚେୟୀର କିମ୍ଭା ଖଟତଳେ 
ରଖ୍ବେ | ଏହିପରି ଗ୍ରୀଷ୍ଟ ରତୁରେ ୧୦/୧୫ ମିନିଟ୍‌ ଓ ଶୀତ ରତୁରେ ୧୫/୨୦ 
ମିନିଟ୍‌ ବାଷ୍ପ ପ୍ରୟୋଗ କଲେ ରୋଗୀ ଦେହରୁ ଝାଳ ବାହାରିବ ! ଝାଳ ଆସିବା 
ପରେ ରୋଗୀ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ସ୍ଵାନ କରିବେ ଏବଂ ଶରୀରକୁ ପୋଛି ସାରିବା 
ପରେ କଟିସ୍ବାନ ୫/୬ ମିନିଟ୍‌ କରିବେ ! ଏହି ବାଷ୍ପସ୍ଵାନ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ନେଇ 
ପାରିବେ । 


କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କର ଶରୀରର କେତେକ ଅଂଶରେ ଆଂଶିକ ବାଷ୍ପସ୍ବାନ 
ନିଆଯାଇ ପାରିବ ଏବଂ ଏହାପରେ ସେ ଅଂଶକୁ ଥଶ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇ ଦେବାକୁ 
ହେବ । ଏହି ସ୍କାନ ଦୈନିକ କିଛି ଦିନ .ପାଇଁ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇ ପାରିବ । 


୭. ଗୋଡ଼ରେ ବେଗବାନ୍‌ ପ୍ରବାହ (Leg gush) : ସକାଳେ ପ୍ରାତଃ 
ଭ୍ରମଣରେ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ବ୍ଯକ୍ତି ଏକ ଷ୍ଟଲ ବା ଚୌକି ଉପରେ ବସି ଡାହାଣ ପଟକୁ 
ଏକ ବାଲିଟିରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ରଖ୍ବେ | ଏଥ୍ରୁ ମଗରେ ପାଣି ନେଇ ଡାହାଣ ଆଣୁ 
ଉପରେ ଢାଳିବେୈ ଯେପରି ପାଦର ଆଙ୍ଗୁଠି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଯିବ । ଏହାପରେ ବାମ ଆଣୁ 
ଉପରେ ପାଣି ଢାଳିବେ । ପାଇପ୍‌ ପାଣିର ସୁବିଧା ଥୁଲେ ଟ୍ୟାପ୍‌ ଖୋଲି ଉପର 
ଲିଖ୍ତ ପଦ୍ଧତି ଅନୁସାରେ କର୍ମ କରିବେ ! ସମୟ ୨ ମିନିଟ୍‌ । 


< ୩୬ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ତିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


୮. ପେଟ ପୋଛା ; ବ୍ଯକ୍ତି ସକାଳେ ଶୌଚାଦି କର୍ମ ସାରିଲା ପରେ ଏକ ଷ୍ଟଲ 
ବା ଚେୟାର ଉପରେ ବସିବେ ଏବଂ ଡାହାଣ ପଟରେ ଏକ ବାଲିଟିରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି 
ରଖ୍ବେ ! ଗୋଟିଏ ଛୋଟ ତଉଲିଆକୁ ଏହି ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଓଦାକରି ଚିପୂଡ଼ି ତାଙ୍କ 
ନାଭିର ଚାରିପଟରୁ ଲୂଗା କାଢ଼ି ଏହା ଉପରେ ପୋଛିବେ । ଏହିପରି ୨ ଅର ଥଣ୍ଡା 
ପାଣିରେ ତଉଲି ଆକୁ ଓଦାକରି ନାଭିର ଚାରିପଟେ ପୋଛିବେ । ସମୟ ୨ ମିନିଟ୍‌ । 
ଏହାପରେ ୧୫/୨୦ ମିନିଟ୍‌ ଭ୍ରମଣ ପାଇଁ ଯିବେ । ଏହାର ଏକ ଘଣ୍ଟା ପରେ ସ୍ଵାନ 
କରିବେ । 


୯. ମାଟି ଚିକିତ୍ସା : ସାର ପଡ଼ି ନ ଥ୍ବା ଜମି କିତ୍ମା ନଦୀପଠାରେ ଦେଢ଼ଫୁଟ 
ଖୋଳି ଭିତରୁ ଭଲମାଟି ସଂଗ୍ରହ କରିବେ । ସେଥ୍‌ରେ ବାଲିଗରଡ଼ା, ଗୋଡ଼ି 
ଇତ୍ୟାଦି ଥ୍ଲେ ବାଛି ଖରାରେ ଶୁଖାଇ ଗୁଣ୍ଡକରି ଚାଲୁଣିରେ ଚଲାଇ ପାଣିରେ 
ଚକଟି ଛୋଟ ଛୋଟ ଗୁଳା କରି ଓ ଖରାରେ ଶୁଖାଇ ବସ୍ତାରେ ରଖ୍ବେ କିମ୍ବା ଉଇ 
ନଥ୍‌ବା ହୁଙ୍କାରୁ ମାଟି ଆଣି ଶୁଖାଇ ଗୁଣ୍ଡକରି ଚାଲୁଣିରେ ଚଲାଇ ବସ୍ତାରେ 
ରଖ୍ବେ | 


ମାଟି ପଟି : ଏକ କେ.ଜି. ମାଟିରେ ଅଣ୍ଡା ପାଣି ଦେଇ ଚକଟିବେ ଏବଂ ଏହାକୁ ୧' 
ଲମ୍ବ ୬'' ଚଉଡ଼ା ଓ ୧'' ମୋଟା ପଟି ତିଆରି କରି ରୋଗୀର ତଳିପେଟ କିମ୍ଭା ଅନ୍ୟ 
ସ୍ଥାନରେ ପ୍ରୟୋଗ କରିବେ । ଆକ୍ରାନ୍ତ ସ୍ଥାନର ଚାରିପଟେ ଅଧ୍କ ୨” ଲେଖାଏ 
ବଢ଼ାଇକରି ପଟି ଦେବେ । ଆକ୍ରାନ୍ତ ସ୍ଥାନରେ ଆଘାତ କିମ୍ଭା କ୍ଷତ ନ ଥୁଲେ 
ଗରମପାଣି କିମ୍ଭା ଗରମ କନା କିତ୍ବମା ହାତରେ ଘଷି ଗରମ କରି ତା” ଉପରେ ମାଟି 
ପଟି ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ଦେବେ | ଏହି ପଟି ବାହାର କରି ଦେଲା ପରେ ଏହି ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ସ୍ଥାନକୁ ଗରମ କନା ଘୋଡ଼ାଇ ଉଷୁମ କରିବେ । ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଥଳେ ଛୋଟ ପଟି 
କଲେ ମଧ୍ଧ ଏହାର ମୋଟା ୧'' ରଖ୍ବେ । ଥରେ ମାଟି ପାଟିକୁ ବ୍ୟବହାର କରିବା 
ପରେ ସେ ମାଟିକୁ ପୂନର୍ବାର ବ୍ୟବହାର କରିବେ ନାହିଁ ¦ 


୧୦. ସୂର୍ଯ୍ୟସ୍ାନ : 


ଶଂ ନଃ ସୂର୍ଯ୍ୟ ଉରୂଚକ୍ଷ ଭଦେତୂ ଶଂ ନଶ୍ଚତସ୍ରଃ ପ୍ରଦିଶୋ ଭବନ୍ଧୁ 
ଶଂ ନଃ ପର୍ବତା ଧୂବୟୋ ଭବତୁ ଶଂ ନଃ ସିନ୍ଧବଃ ଶମୁ ସନ୍ତ୍‌ାପଃ ॥ 
ରଗ୍ବେଦ ୭ /୩୫/୮ 


< ୩୭ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଅର୍ଥାତ୍‌ ବିଶାଳ ତେଜଃଧାରୀ ସୂର୍ଯ୍ୟଦେବ ଆମକୁ ଶାନ୍ତି ପ୍ରଦାନ କରିବା ପାଇଁ 
ଉଦିତ ହୁଅନ୍ଧ । ଚାରିଦିଗ ଆମକ୍ର ଶାନ୍ତି ପ୍ରଦାନ କରନ୍ତୁ । ସ୍ଥିର ପର୍ବତ, ଜଳ ଏବଂ 
ସମୂଦ୍ର ଆମକୁ ଶାନ୍ତି ପ୍ରଦାନ କରନ୍ତୁ | 


ସୂର୍ଯ୍ୟ କିରଣ ପଡ଼ିବାରୁ ବାୟୁକଣା ସବୁ ବୈଦ୍ୟୁତିକ, ଶକ୍ତି ଲାଉ କରିଥାନ୍ତି 
ଏବଂ ସେହି ବାୟୁକୁ ଆମ୍ଭେ ଗ୍ରହଣ କରି ବାଦ୍ଧ।ର। ଆମ ଶରୀରରେ ବୈଦ୍ୟୁତିକ ଶକ୍ରି 
ବୁଦ୍ଧି ପାଏ । ଏହି କିରଣର ପ୍ରଭାବ ହେତୁ ରକ୍ତରେ ଥ୍ବା ଲୋହିତ ଓ ଶ୍ଵେତ 
କଣିକାଙ୍କର କାର୍ଯ୍ୟକାରିଣୀ ଶଳ୍ତି ବହୁତ ପରିମାଣରେ ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ଏହି କାରଣରୁ 
ନିୟମିତ ଭାବରେ ପ୍ରତ୍ୟହ ଖରା ପୋଇଁଲେ ବହୁତ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷାମିଳେ | 


ରୋଗୀ ଘର ବାହାରେ ଚେୟାର, ଖଟ, ମସିଣା ଇତ୍ୟାଦି ପକାଇ ସେଥୁରେ 
ବସି ସୂର୍ଯ୍ୟସ୍ଥାନ ନେଇ ପାରନ୍ତି । ଏହି ସ୍ଵାନ ନେବା ସମୟରେ ତାଙ୍କ ଶରୀର 
ଯଥାସମ୍ଭବ ନଗ୍ନ ହେବା ଉଚିତ ! ସ୍କାନ ସମୟରେ ମୁଣ୍ଡକୁ ଓଦା ଚିପୁଡ଼ା ଲୂଗାଦ୍ଧରା 
କିତ୍ମା ଛତା ଦ୍ଵ।ର। ଆବୃତ ରଖ୍ବେ ! ସମୟ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ରୂ ୬୦ ମିନିଟ୍‌ । ଯେ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଖରାରେ ବସିଲେ ସୁଖ ଲାଗେ, ସେ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବସିବେ । ଶୀତ ଦିନେ 
ସକାଳ ୮ଟାରୁ ୯ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଉପର ଓଳି ୩ଟାରୁ ସଂଧ୍ଯା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଏବଂ 
ଗ୍ରୀଷ୍ଟଦି ନରେ ସକାଳ ୭ଟାରୁ ୮ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଓ ଉପରଓଳି ୪ଟାରୁ ସଂଧ୍ୟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ଏହି ସ୍କାନ ଉପକାର କରେ । ସୂର୍ଯ୍ୟସ୍ମାନର ଠିକ୍‌ ପରେ ପରେ ମୁଣ୍ଡକୁ ଭଲ ଭାବରେ 
ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇ ଦେଇ ପୋଛିଦେବାକୁ ହୁଏ | ତା'ପରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିର ଭିଜା 
ଚିପୁଡ଼ା ତଉଲିଆ କିତ୍ବମା ଗାମୁଛାରେ ସମସ୍ତ ଦେହ ପୋଛି ଦେଇ ଦେହ ଗରମ ଥାଉ 
ଥାଉ ସାଧାରଣ ଉତ୍ତାପର ଜଳରେ ଗାଧୋଇବା ଉଚିତ । ଦୁର୍ବଳ ରୋଗୀର 
ସୂର୍ଯ୍ୟସ୍ାନର ଠିକ୍‌ ପରେ ପରେ ମୁଣ୍ଡକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇ ପୋଛି 
ଦେବାକୁ ହୁଏ ।! ତା'ପରେ ସମସ୍ତ ଦେହକୁ ଓଦା ତଉଲିଆରେ ପୋଛି ସାରିବା 
ପରେ ସ୍ବାନ ନ କରି ଛାତିରେ ଓଦା କନା ପଟି ନିଆଯାଏ କିମ୍ବା ଗୋଟିଏ କନ୍ବଳରେ 
ବେକଠାରୁ ପାଦ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଘୋଡ଼ି ହୋଇ ଶୋଇ ପଡ଼ିବା ପରେ ତା'ର ସମସ୍ତ 
ଶରୀରରେ ଶୀତଳ ଘର୍ଷଣ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ | 


୧୧. ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ଚିକିତ୍ସା : 


ଓଁ ତଶ୍ଚକ୍ଷୂର୍ଦେବହିତଂ 


< ୩୮ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ପୂରସ୍ତାତ୍‌ ଶୁକ୍ର ମୁଚ୍ଚରତ୍‌ 
ପଶ୍ୟେମ ଶରଦଃ ଶତମ୍‌ 
ଜୀବେମ ଶରଦଃ ଶତଂ 
ଶୃଣୁୟାମ ଶରଦଃ ଶତଂ 
ପ୍ରବ୍ଧବାମ ଶରଦଃ ଶତଂ 
ମଦୀନାଃ ସ୍ୟାମ ଶରଦଃ ଶତଂ 
ଭୂୟଷ୍ଚ ଶରଦଃ ଶତାତ୍‌ । 


ଯକୁଃ - ୩୬-୨୪ 


ଅର୍ଥ।ତ୍‌ : ଦେବଗଣଙ୍କଦ୍ଧାରା ଧାରଣ ହୋଇଥ୍‌ବା, ଜଗତର ନେତ୍ର ସ୍ଵରୂପ, 
ଦୀପ୍ତିମାନ ସୂର୍ଯ୍ୟଦେବତା ପୂର୍ବ ଦିଗରେ ଉଦୟ ହୁଅନ୍ତୁ । ତାଙ୍କରି ସହାୟତାରେ 
ଆମ୍ଭେମାନେ ଶହେ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦେଖୁ, ଶହେ ବର୍ଷର ଆୟୁଷ ପ୍ରାପ୍ତ କରୁ, ଶହେ 
ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କାନରେ ଶୁଣୁ, ଶହେ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଉତ୍ତମ କଥା କହୁ , ଶହେ ବର୍ଷ 


ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦାରିଦ୍ର୍ୟ ସ୍ପର୍ଶ ନ କରୁ ଏବଂ ଶହେ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଶରତ ରତୁଗଣ ପୂର୍ଣ୍ଣ କରି 
ଏହାଠାରୁ ଅଧ୍କ ସମୟ ଉପଭୋଗ କରି ଆନନ୍ଦରେ ରହୁ | 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ଆମ୍ଭ ଜୀବନ ଶକ୍ତିର ମୂଳ । ଆଲୋକ), ଉତ୍ତାପ ଓ ଅଗ୍ନି ତାଙ୍କଠାରୁ 
ଉତ୍ପରଭି ହୋଇଛି । ଏହି ଚିକିତ୍ସାରେ ବିଶେଷକରି ନୀଳ, ସବ୍ରକ ଓ ଲାଲରଙ୍ଗର 
ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ରୋଗୀଙ୍କର ପୀଡ଼ିତ ଅଙ୍ଗ ଉପରେ ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କ କିରଣକୁ ରଙ୍ଗୀନ 
ଜରି କାଗଜ ମାଧ୍ଯମରେ ପକାଯାଏ ! ରଙ୍ଗୀନ କାଚ ବୋତଲରେ ପାନୀୟ ଓ ଖାଦ୍ୟ 
ଯଥା : - ଜଳ, ତେଲ, ଚିନି ଇତ୍ୟାଦି ରଖ୍‌ ଠିପି ବନ୍ଦ କରି (ଠିପି ତଳେ ୱାଶର୍‌ 
ଥୁଲେ କାଢ଼ିବାକୁ ହେବ) ସକାଳଠାରୁ ସଂଧ୍ଯା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣରେ ଏକ 
କାଠପଟା ଉପରେ ରଖ୍‌ ଓଷଧରୂପେ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ । ରଙ୍ଗୀନ ଜରି କାଗଜ 
କୌଣସି ରୋଗୀଙ୍କର ଆକ୍ରାନ୍ତ ଅଙ୍ଗର ଚର୍ମଠାରୁ ୬ ଦୂରରେ ରଖ୍‌ ସକାଳ ୮ଟାରୁ 
୧୦ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣକୁ ୫ ମିନିଟ୍‌ରୁ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦେଖାଇବାକୁ 
ହୁଏ | 


୧୨. ରକ୍ତସ୍ଵାବ : କୌଣସି ବ୍ଯକ୍ରିର ଶରୀରର କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
ହେଉଥ୍‌ଲେ ସେ ସ୍ଥାନ ଉପରକୁ ତୁଳା ଓ କନା ସାହାଯ୍ୟରେ ଆବୃତ୍ତ କରି ରଶିଦ୍ଵାରା 


< ୩୯ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଚାପ ଦେଇ ଏପରି ବାନ୍ଧନୁ ଯେପରି ରକ୍ତସ୍ରାବ ଶୀଘ୍ର ବନ୍ଦ ହୋଇଯିବ | ଆବଶ୍ୟକ 
ହେଲେ ପଟିତଳେ ଏକ ପେନ୍‌ ସିଲ୍‌ ବା କଲମ ରଖ୍ପାରନ୍ତି । ଏହା ପରେ ଖୁବ୍‌ ଥଣ୍ଡା 
ପାଣିର ପଟି କିମ୍ବା ବରଫ କନା ପଟି ଆକ୍ରାନ୍ତ ସ୍ଥାନ ଉପରେ ରଖ୍ବେ | ହାତ / ପାଦ 
କଟି ଗଲେ ଆଘାତ ଅଙ୍ଗକୁ ଉପରକୁ ଉଠାଇ ଧରିବା କର୍ଉ ବ୍ୟ ଯେପରି ରକ୍ତର ଚାପ 
କିମିଯିବ ଏବଂ ରକ୍ତସ୍ରାବ ବନ୍ଦ ହୋଇଯିବ । 


୧୩. ଆଘାତ : ଶରୀରର କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ଆଘାତ ଲାଗି ଦରଜ 
ହେଉଥ୍‌ଲେ, ଆକ୍ରାନ୍ତ ସ୍ଥାନ ଉପରେ ଦୈନିକ ଉଇ ମାଟି ପଟି ସକାଳେ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ 
ଓ ସଂନ୍ଧ୍ୟାରେ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତୁ । ପଟିର ମୋଟା (ଏକ) ୧” 
ହେବା ଉଚିତ। 


୧୪. ପୂଜ : ଶରୀରର କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ଖଣ୍ରିଆ ହୋଇଥ୍‌ଲେ କିମ୍ବା ଖଣ୍ଡିଅ 
ହୋଇ ପୂଜ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ସ୍ଥାନ ଉପରେ ଦୈନିକ ଗରମ ପାଣି ପଟି 90 
ସେକେଣ୍ଡ ରଖ୍‌ କାଢ଼ି ଦିଅଳ୍ପୁ । ଏହାପରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିର ପଟି ୨୦ ସେକେଣ୍ଡ ରଖ୍‌ 
କାଢ଼ି ଦିଅଳ୍ୁୁ ଏହିପରି ଗରମ ପାଣି ପଟି ଓ ଥଣ୍ଡା ପାଣିର ପଟି ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ୬ ଥର 
ରଖ୍‌ ଓ କାଢ଼ି ଉଇ ମାଟି ପଟି ସକାଳେ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ଓ ସଂନ୍ଧ୍ୟାରେ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ 
ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତୁ | 


୧୫. ଅଗ୍ନିରେ ପୋଡ଼ି ଯାଇଥ୍‌ବ। ଅଙ୍ଗର ଚିକି ସା : ପୋଡ଼ା ଘାଜୁ ଗୋଟିଏ 
କୁଣ୍ଡରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ବୁଡ଼ାଇ ରଖ୍‌ବେ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ୨ ମିନିଟ୍‌ ପରେ ପାଣିକୁ 
ବଦଳାଇ ଥଣ୍ଡା ପାଣି କୃଣ୍ଡରେ ପୂରାଇବେ କିମ୍ବା ବରଫ ମିଶାଇବେ । କୁଣ୍ଡର 
ପ୍ରୟୋଗ ସମ୍ଭବ ନ ହେଲେ ପୋଡ଼ା ଘା ଉପରେ ଅନବରତ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଢାଳିବେ । 
ପାଣି ପୀଇପ୍‌ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଥ୍‌ଲେ ଟ୍ୟାପ୍‌ ଖୋଲି ସେହି ଚଳନ୍ତ। ପାଣିରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ଅଙ୍ଗକୁ ଦେଖାଇବେ | ଅଗ୍ନି ଦ୍ଧାରା ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ବା ଅଧ୍କାଂଶ ଅଙ୍ଗ ପୋଡ଼ି 
ଯାଇଥ୍ଲେ ରୋଗୀ ତା”ର ବେକ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦୀର୍ଘକାଳ ପାଇଁ ପୋଖରୀ କିନ୍ବା କୁଣ୍ଡ 
ପାଣିରେ ବୃଡ଼ାଇ ରଖ୍ବେ | ଏହି ଘା ଉପରେ ଅଛ ପାଣି ଦେଲେ ଫୋଟକା ହେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ ଓ ପ୍ରଦାହ ଉପଶମ ହୁଏ ନାହିଁ । ପୋଡ଼ି ଯାଇଥ୍‌ବା ଅଙ୍ଗକୁ ପାଣିରେ 
ବ୍ରଡ଼ାଇ ରଖ୍ବା ସମ୍ଭବ ନ ହେଲେ ଉଇ ମାଟି ପଟି ଉପରୋକ୍ତ ପଦ୍ଧତିରେ ପ୍ରୟୋଗ 
କରିବେ । 


< ୪୦ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


୧୬. କଙ୍କଡ଼ା ବିଚ୍ଛା, ମହୁ ମାଛି , ସାପ ଇତ୍ୟାଦିଙ୍କ ଦନ୍ତାଘାତ / ଦଂଶନ : 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଆକ୍ରାନ୍ତ ସ୍ଥାନ ଉପରେ ଲେନ୍ବୁରସ ଘଷି ଉଇମାଟିର ପଟି ( ୧'' ମୋଟା) 
ଦୈନିକ ସକାଳେ ଓ ସଂନ୍ଧ୍ୟାରେ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ପ୍ରୟୋଗ କରିବେ । ଆବଶ୍ୟକ 
ହେଲେ ଡୂସ୍‌ ଓ ବାଷ୍ପସ୍ବାନ ନେଇ ସମସ୍ତ ଶରୀରରେ ମାଟିପଟି ଦେବାକୁ ପଡ଼େ । 
ଭୋଜନରେ କେବଳ ଫଳ ଓ ଫଳରସ ଗ୍ରହଣୀୟ । 


୧୭. ପ୍ରାକୃତିକ ଆହାର : ଆମକୁ ପ୍ରକୃତି ବହୁତ ପ୍ରକାର ଫଳ, ପରିବା, ପତର, 
ଶସ୍ଯ, ଡାଲିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଇତ୍ୟାଦି ଦିଏ | ଆମ୍ଭେମାନେ ସେହି ପଦାର୍ଥକୁ ସେହି 
ରୂପରେ କିମ୍ବା ସାମାନ୍ୟ ପରିବର୍ଉନ କରି ଗ୍ରହଣ କରିବା ହିଁ ପ୍ରାକୃତିକ ଆହାର 
ଅଟେ । ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥକୁ ଅତ୍ଯଧୁ୍କ ଉତ୍ତାପ ଇତ୍ଯାଦି ଦେଇ ରୂପାନ୍ତରିତ କିମ୍ଭା 
ରନ୍ଧନ କଲେ ସେଥ୍‌ରୁ ଅନେକ ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ନଷ୍ଟ ହୁଏ ଏବଂ ଭୋଜନାର୍ଥୀ ଏହାକୁ 
ଗ୍ରହଣ କରି ବିଭିନ୍ନ ରୋଗରେ ପଡ଼େ । ରନ୍ଧନର ୧ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ଯରେ କିମ୍ବା ଥଣ୍ଡା ହେବା 
ପୂର୍ବରୁ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ । ରନ୍ଧନ ହୋଇଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟକୁ ଆଉଥରେ 
ରାନ୍ଧିବେ ନାହିଁ । 


(କ) ଭାତ : ଧାନକୁ ନେଇ କେବଳ ଚୋପା ବାହାରିଯିବା ଉଳି କୁଟିବା 
ପରେ ରାନ୍ଧିବ। ଦରକାର ! ବଜାରରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଅତି ସଫା ଚାଉଳ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ 
ଲାଭଦାୟକ ନୁହେଁ | ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଅପେକ୍ଷା ଅରୁଆ ଚାଉଳର କମ୍‌ ରୂପାନ୍ତରିତ 
ହୁଏ | ଆମ ପଡ଼ୋଶୀ ରାଜ୍ୟ ଆନ୍ଧୁ ପ୍ରଦେଶ, ମଧ୍ଯ ପ୍ରଦେଶ ଏବଂ ଭାରତର ଅଧକ 
ଲୋକ ଅରୁଆ ଚାଉଳର ଭାତ ଗ୍ରହଣ ନିମନ୍ତେ ପସନ୍ଦ କରନ୍ତି । ଶ୍ରୀକ୍ଷେତ୍ରସ୍ଥ 
ଶ୍ରୀଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ମନ୍ଦିରରେ ଅରୂଆ ଚାଉଳରେ ମହାପ୍ରସାଦ ତିଆରି ହୁଏ । ତେଣୁ 
ଆମ୍ଭେମାନେ ଅରୁଆ ଚାଉଳର ଭାତ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଅଧୁକ ଉତ୍ତମ ହେବ ,। ଏହି 
ଚାଉଳ ରାନ୍ଧିବା ସମୟରେ ହାଣ୍ଡିରେ ପେଜ ମରିଗଲା ଭଳି ପାଣି ଦେବେ । ଭାତରୁ 
ପେଜ ବାହାର କରାଯିବା ଅନୁଚିତ । ଖେଚଡ଼ି ଭାତ ପେଜଗଳା ଉାତଠାରୁ 
ଉକ୍ସଷ୍ଟଠତର ଅଟେ | 


(ଖ) ରୁଟି : ଚୋକଡ଼ ସହ ଅଟାର ମୋଟା ରୁଟି ପୁଞ୍ଷିକାରକ ଅଟେ । 
କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି କେବଳ ରୁଟିକୁ ଭଲ ରୂପେ ଚୋବାଇ ଢୋକିଲା ପରେ ତରକାରୀ 
ଓ ସାଲାଡ଼୍‌ ଖାଇବା ଉଚିତ୍‌ । ରୂଟି ସହିତ ତରକାରୀ ଖାଇଲେ ରୂଟି ଭଲ ରୂପେ 


< ୪୧ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଚୋବାଇ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଫଳତଃ ପାଟିର ଲାଳ କମ ମିଶିବା ହେତୁ ରୂଟି 
ଭଲରୂପେ ହଜମ ନ ହୋଇ ନାନା ପ୍ରକାର ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରେ ! 


(ଗ) ଗଜାମୁଗ ଡାଲି : ମୁଗକୁ ଗଜାକରି ଡାଲି କଲେ ତାହା ଅନ୍ପ 
ସମୟରେ ସିଝେ ଏବଂ ଅଧକ ପୁଷ୍ଠିସାର ମିଳେ । ବର୍ଭମାନ ଯେଉଁ ପ୍ରଣାଳୀରେ 
ଅଧ୍‌୍କାଂଶ ଲୋକମାନୈ ମୂୁଗକୁ ଭାକି ଚୋପା ଛଡ଼ାଇ ରାଛନ୍ଧୁଛନ୍ତିୟ ଏଥୁରେ 
ପୁଷ୍ଟିସାର କମ୍‌ ମିଳୁଛି । ଏଥୁପାଇଁ ଶ୍ରୀମତୀ ମୀନାକ୍ଷୀ ରାୟଙ୍କ “ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁଷ୍ଠି?? 
ବହିର ୧୧୪ ପୃଷ୍ଠା ଦ୍ରଷ୍ଟବ୍ୟ । ଏହା କଲେଜରେ (+୩ ତୃତୀୟ ବର୍ଷ ନିମନ୍ତେ ) 
‘ଗୃହ ବିଜ୍ଞାନ?ର ପାଠ୍ୟପୁସ୍ତକ ଅଟେ | 


(ଘ) ଖଦଡ଼ା ଖାଦ୍ୟ : ଗଜା ଗହମ / ବୃଟ /ମଟର /ରାଜମା /ସୋୟାବିନ 
ସିଝା, ଶାଗ, ଗଜାଗହମ ଯାଉ, ଗଜା ଗହମ, ଗହମ ଚୋକଡ଼ ଇତ୍ୟାଦି କିଛି 
ପରିମାଣରେ ଦୈନିକ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ । ଏହା ଦ୍ଵାରା ଝାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ | 


(ଡ) ଆସୁ ବା ନ ଆସୁ ପଢ଼ିବ ଗୀତା, ରୂଚୁ ବା ନ ରୂଚୂ ଖାଇବ ପିତା, 
ତେବେ ଯାଇ ହେବ ଜଗତ ଜିତା | ମହାପୁରୁଷ ଅଚ୍ୟୁତାନନ୍ଦ ୧୨୦ ବର୍ଷ ପଯ୍ୟନ୍ତ 
ବଞ୍ଚ୍‌ ଥଲେ ଏବଂ ଦୈନିକ ନିତ୍ବପତ୍ରୟ ବେଲପତ୍ର, ବରପତ୍ର, ଜାମୁପତ୍ର ଓ ଅଁଳାପତ୍ର 
ଗ୍ରହଣ କରୁଥ୍ଲେ ! ମହାମ୍ମାଗାନ୍ଧି ଦୈନିକ ନିତ୍ଭପତ୍ର ଚଟଣୀ ଗ୍ରହଣ କରୁଥ୍‌ଲେ। 
ଆପଣ ଏହିପରି ଦୈନିକ କିଛି ପରିମାଣର କଅଁଳିଆ କଞ୍ଚାପତ୍ର ଯଥା : ତୁଳସୀ, 
ଖଟା କାଉଁରିଅ, ଥାଲକୁଡ଼ି, ପୋଦିନା, ଭୃଷୁଙ୍ଗ।, ବେଲପତ୍ର, ନିମ୍ବପତ୍ର, ପାଳଙ୍ଗ, 
ଧନିଅ। ପତ୍ର, ଗହମ ଘୀସ ପତ୍ର ଇତ୍ୟାଦି କିମ୍ପା ଏହାର ଚଟଣୀ କିତ୍ବମା ରସ ଗ୍ରହଣ 
କରିବା ଉଚିତ | 


୧୮. ବିନ୍ଦୁ ଚାପ ଚିଜିସ୍ଥା 
(ACCUPRESSURE TREATMENT) 


ରୋଗ ସମୟରେ ରୋଗୀଙ୍କର ଶରୀରରେ ପ୍ରାଣ ଶନ୍ତିକୁ ପ୍ରାକୃତିକ ସନ୍ଧଳିତ 
ସ୍ତରକୁ ଆଣିବା ପାଇଁ ଶରୀରରେ ନିରୂପଣ କରାଯାଇଥ୍‌ବା ବିନ୍ଦୁମାନଙ୍କରେ ଚାପ 
ପ୍ରୟୋଗ କରି ରୋଗମୁକ୍ତ କରିବାର ପଦ୍ଧତିକୁ ବିନ୍ଦୁଚାପ ଚିକିସ୍ସା କୁହାଯାଏ । 
ବିନ୍ଦୁଚାପ ଚିକିତ୍ସାବିତ୍‌ ଅଙ୍ଗୁଳିଦ୍ଧାରା ଓ କେତେକ ସମୟରେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଉପକରଣ 
ଯଥା:- କିମି, କୃପାଚକ୍ର ଇତ୍ଯାଦିଦ୍ଧାରା ସଠିକ୍‌ ମାତ୍ରାରେ ଚାପ ରୋଗୀଙ୍କ 


< ୪୨ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଶରୀରରେ ପ୍ରୟୋଗ କରି ରୋଗମୁକ୍ତ କରିଥାଆନ୍ତି। ଏହା ରୋଗୀଙ୍କୁ ଶୀଘ୍ର 
ଆରୋଗ୍ୟ କରିବାରେ ସକ୍ଷମ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ବର୍ଉମାନ ଏହା ଲୋକପ୍ରିୟ 
ହୋଇପାରିଛି । ଏହି ଚିକିସ୍ଥା ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ପ୍ରତିଷ୍ିତ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତସତ୍ ଆଶ୍ରମ, 
ଉରୁଲିକାଞ୍ଚନ, ଜି. ପୁନେ, ମହାରାଷ୍ଟ୍ରରେ ପ୍ରଚଳିତ ଓ ସରକାରୀ ଗାନ୍ଧି ପ୍ରାକୃତିକ 
ଚିକିତ୍ସା ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ, ହାଇହୁ।ବାଦ ସ୍ଵାତକ ପାଠ୍ୟକ୍ରମରେ ଅନ୍ତର୍ଭୂକ୍ତ ଅଟେ । 


ପିପ୍ତଳୀଦ୍ଧଵ।ର। ରେ।ଗ ଆରୋଗ୍ୟ 


ଆରୋଗ୍ୟ ଶାସ୍ତରେ ପିପ୍ତଳୀର ମହତ୍ତ୍ବ ବହୁ ପୁରାତନ କାଳରୁ ରହି ଆସିଛି ! 
ଏହା ତ୍ରି କଟୁ (ଶୁଶ୍ଡି, ପିପ୍ପଳୀ ଓ ଗୋଲମରିଚ ) ମଧ୍ଯରୁ ଅନ୍ୟତମ । 
ପିପ୍ପଳୀ କ୍ଷିପ୍ତ ଭେଷଜୁ୍ୟ ତାତିବିଦ୍ଧ ଭେଷଜୀ, 
ତାଂ ଦେବାଃ ସମକନ୍ଥନିୟଂ ଜୀବି ତ ବା ଅଳଂା | 

(ଅଥର୍ବ ବେଦ କାଣ୍ଡ ୬/ ସୂକ୍ତ ୧୦୯ /ଶ୍ଲୋକ ୧) 


ଅର୍ଥାତ୍‌ ପିସ୍ତଳୀ ନାମକ ଓଷଧ କ୍ଷପ୍ତ ରୋଗ (ବାତ,ବିକାର , ଉନ୍ମାଦ) ଏବଂ 
ମହାବ୍ୟାଧୁର ଓଷଧ ଅଟେ । ଦେବତାମାନେ ଏହାର କଳ୍ପନ। କରିଥଲେ । ଏହି 
ଗୋଟିଏ ଉିଷଧ୍‌ ହିଁ ଜୀବନକୁ ନୀରୋଗ ଏବଂ ଦୀର୍ଘାୟୁ କରିବାରେ ସମର୍ଥ ଅଟେ । 


ଏହା ଏକ ଗୁଳ୍ପ ଜାତୀୟ ଲତା ଅଟେ । ଏହା ଅନ୍ୟ ଗଛ, କାନ୍ଧ ଇତ୍ୟାଦିର 
ଆଶ୍ରୟରେ ବଢ଼େ |! ଏହି ଲତାରେ ବର୍ଷାଦିନେ ଫୁଲ ଏବଂ ଫଳ ଧରେ । ଏହାର ଫୁଲ 
ଏକଲିଙ୍ଗୀ । ଏହାର ପତ୍ର, ପାନ ପତ୍ର ସଦୃଶ, ପ୍ରାୟ ୨''/୩'' ଲମ୍ବା ହୁଏ | କଞ୍ଚା 
ଅବସ୍ଥାରେ ଏହି ଫଳର ରଙ୍ଗ ସବୁଜ ଏବଂ ପାଚିଲା ଅବସ୍ଥାରେ ଲାଲ । ଏହାକୁ 
ପାଚିଲା ଅବସ୍ଥାରେ ତୋଳିଆଣି ଶୁଖାଇ ଦେଲେ, ଏହାର ରଙ୍ଗ ଧୂସର ହୋଇଥାଏ | 
ଏହା ଲଘୁ, ସ୍ବିଗ୍‌ଧ ଓ କଟୁ ଯୁକ୍ତଚ ରକ୍ତବର୍ଵକ, ରକ୍ତଶୋଧକ ଓ ବୀଯ୍ୟବର୍ଝକ 
ଅଟେ ! ଏହା ବାତ, ପିଉ ଓ କଫକୁ ଦୂରକରେ | ଏହାର ଚେର, ମୂଳ, କାଣ୍ଡ ଓ 
ପତ୍ରକୁ ଓ୍ିଷଧ ରୂପେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଏହାର ଶୁଖ୍ଲା। ଫଳକୁ ସାମାନ୍ୟ 
ଉଷୁମ କରି ଗୁଣ୍ଡ କରାଯାଏ ! 


ପିପ୍ପଳୀ ନିମ୍ପଲିଖ୍ଚ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବ୍ୟବହାଯଏ:- 


( ୧) କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ :- ଏହାର ପତ୍ରକୁ ଖରାରେ ଶୁଖାଇ ଗୁଣ୍ଡକରି ଗରମ କ୍ଷୀର 


< ୪୩ )> 


(9) 
(m୩) 


(୪) 
(୫) 
(୬) 


(2) 
(୮) 


(୯) 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 
ସହିତ ସେବନୀୟ । 
ଅମ୍ପପିତ୍ତ। କାଶ, ଶ୍ଵାସ ଓ କ୍ସର :- ପିସ୍ରଳୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ସହିତ ମହୁ ସେବନୀୟ | 


ଗୃଧସୀ, (SCIATICA) :- ଏହାକୁ ତେଲରେ ପାକ କରି ମାଲିସ୍‌ କରିବା 
ବିଧେୟ । 


ପ୍ଲିହା ବୃଦ୍ଧି:- ପିସ୍ତଳୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ସହ ମହୁ ସେବନୀୟ ! 
ଗାଢନିଦ୍ରା:- ପିସ୍ତଳୀ ପତ୍ରର ରସ ସହିତ ମହୁ ସେବନୀୟ | 


ଧ୍ଵଜ ଭଂଗ, ଉଦରଶୂଳ:- ପସ୍ତଳୀ ଗୁଣ୍ଡ ଓ ମୂଳ, ଗୋଲମରିଚ ଓ ଅଦା 
ସମଭଭାବରେ ମିଶାଇ ମହୁ ସହିତ ସେବନୀୟ । 


ବାତ :- ପପ୍ତଳୀକୁ ଭାଜି , ଗୁଣ୍ଡକରି ମହୁ ସହିତ ସେବନୀୟ | 


କ୍ଷତ ଓ ଫୋଟକା :- ପିପ୍ପଳୀ ପତ୍ରର ରସ ଲେପନ ଦ୍ଵ।ରା ଆରୋଗ୍ୟ 
ହୋଇଥାଏ । 


ଶୀତ ରତୂରେ ହରିଡ଼ା ଗୁଣ୍ଡ ସହ ପିପ୍ତଳୀ ଗୁଣ୍ଡ ଓ ମହୁ ସେବନ କଲେ 
କୌଣସି ରୋଗ ଆକ୍ରମଣ କରେ ନାହିଁ । 


(୧୦) ଶୁଣ୍ି ଓ ପିସ୍ତଳୀର ମିଶ୍ରିତ ଚୂର୍ଣ୍)କୁ ଖାଇ ସାମାନ୍ୟ ପାଣି ପିଇଲେ ଦେହ 


ଦରଜ ଓ ଶର୍ଦ୍ଦିରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ | ଏହା ଏକ ସହଜ ଲବ୍‌ଧ ଲତା । ଜିଷଧୀୟ 
ଗୁଣ ଏଥ୍‌ରେ ପୂରାମାତ୍ରାରେ ରହିଅଛି । ଏହା ବହୁ, ରୋଗର ଉପଶମକାରୀ 
ଭାବରେ ବେଦରେ ବର୍ଣ୍ଣିତ । ଆୟୁର୍ବେଦ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ 
ଏହାର ପ୍ରୟୋଗ କଲେ ଉତ୍ତମ ଫଳ ମିଳି ଥାଏ । ବଜାରରେ ଏହାର ମୂଲ୍ୟ 
ଅଧ୍କ । ତେଣୁ ସ୍ବାବଲମ୍ଭୀ ହେବା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଗୃହସ୍ଥ ଏହାକୁ ନିଜ ବଗିଚାରେ 
ରୋପଣ କଲେ, ଏହାର ବ୍ୟବହାର ସଠିକ୍‌ ସମୟରେ ଓ ମାତ୍ରାରେ 
କରାଯାଇପାରେ । 


ଜ୍ଵରର ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା :- 


କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତିର ଶରୀର ଭିତରେ ବିଜାତୀୟ ଦ୍ରବ୍ୟ ଜମା ହେଲେ ପ୍ରକୃତି 


< ୪୪ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଉତ୍ତାପ ସୃଷ୍ଟିକରି ଏହି ବିଜାତୀୟ ଦ୍ରବ୍ଯକୁ ଶରୀରରୁ ନିଷ୍ାସନ କରି ଏହାକୁ 
ସଫା ରଖ୍‌ବାକୂ ଚେଷ୍ଟାକରେ । ଶରୀରର ସ୍ବାଭାବିକ ଉତ୍ତୀପ ୯୮.୪୬ ରୁ 
୯୯.୪° ଫାରେନ୍‌ହିଟ୍‌ | ଶରୀରର ଉତ୍ତାପ ୧୦୬° ଫାରେନ୍ହିଟରୁ ଅଧ୍କ 
ହେଲେ ରୋଗୀକୁ ପ୍ରବଳଳ୍ମର ବୋଲି କୁହାଯାଏ ଏବଂ ୧୧୦° 
ଫାରେନ୍‌ ହିଟକୁ ଟପିଲେ ସେ ମୃତ୍ୟୁର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇ ପାରନ୍ତି । 


ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ :- 


ରୋଗୀର!' ତଳି ପେଟ ଉପରେ ମାଟି ପଟି କିମ୍ବା ଓଦା ପଟି ଓ ଶୁଖିଲା ପଟି 
ଏବଂ କପାଳରେ ଜଳପଟି ୪୫ ମିନିଟ ପାଇଁ ପ୍ରୟୋଗ କରିବାକୁ ହୁଏ । 
ଜ୍ଵରକମିଲେ, ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଲେମ୍ବୁରସ ମିଶାଇ ଡୂସ ସକାଳେ ଓ 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଦିଆଯାଏ । ସନ୍ଧ୍ୟାରେ କଟିସ୍ବାନ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ନେବାକୁ 
ହୁଏ । 

ଭୋଳନ :- 

ଜ୍ବର ସମୟରେ ରୋଗୀକୁ ଉପବାସରେ ରହିବାକୁ ପଡ଼େ । ଏହି ସମୟରେ 
ବିଶୁଦ୍ଧ ପାଣି ଓ ଲେମ୍ବୁରସ ସେ ଯଥେଷ୍ଟ ପିଇବା ଦରକାର । ଜ୍ଵର 
ଛାଡ଼ିଲାପରେ ହାଲୁକା ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣୀୟ | ଯଥା :- ପ୍ରଥମ ଦିନ, ଫଳରସ ଓ 
ଫଳ । ୨ୟ ଦିନ ଓ ୩ୟ ଦିନ ଫଳରସ, ଫଳ ଓ ସିଝା ପରିବା ଝୋଳ, ୪ର୍ଥ 
ଦିନଠାରୁ ଚୋକଡ଼ ଯୁକ୍ତ ଅଟାରୁଟି କିମ୍ଭା ନାଲିଚ|ଉଳର ଭାତ, ସିଝା 
ତରକାରୀ, ସାଲାଡ଼୍‌ , ଗଜାମୁଗ, ଗଜା ଗହମ, ଫଳ ଇତ୍ୟାଦି ଗ୍ରହଣୀୟ । 
ସଂସ୍କାର :- 

କ୍ନରରେ ପଡ଼ିଥ୍ବା ସମୟରେ ରୋଗର କାରଣଗୁଡ଼ିକକୁ ନିରୂପଣକରି ଦୂର 
କରିବା ନିମନ୍ତେ ସେ ଚିନ୍ତା କରିବେ ଏବଂ ପୂନର୍ବ।ର କ୍ର ନ ହେବା ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ସତର୍କ ରହି ପ୍ରାକୃତିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର କ୍ଷାର ନିୟମଗୁଡ଼ିକ ପାଳନ ନିମନ୍ତେ ଚେଷ୍ଟା 
କରିବେ |! 


ଯୁକ୍ତାହାର ବିହାରସ୍ୟ ଯୁକ୍ତଚେଷ୍ଟସ୍ୟ କର୍ମସୁ ଯୁକ୍ତସ୍ବପ୍ନାବବୋଧସ୍ଯୟ 
ଯୋଗୋ ଭବତି ଦୂ ଃଖହା 


ଗୀତା ୬/୧୭ 


< ୪୫ > 


(କ) 


(ଖ) 


(ର) 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଅଥୀତ, ଯେ ନିୟମାନୁସାରେ ଆହାର ଓ ବିହାର କରନ୍ତି, କାର୍ଯ୍ୟଗୁଡ଼ିକର 
ପରି ମିତ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି, ପରିମିତ ଭାବେ ନିଦିତ ଓ ଜାଗ୍ରତ ହୁଅନ୍ତିୟ ସେ 
ଯୋଗସିଦ୍ଧ ହୋଇ ସଂସାର ଦୁଃଖରୁ ମୁକ୍ତି ଲାଉ କରନ୍ତି । ଶ୍ରୀକୃଷ୍ଣ ଏହି 
ଉପଦେଶ ଅର୍ଜୁନଙ୍କୁ ଦେଇଛନ୍ତି । 

ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟନ୍ତିର ବୟସ ଓ ଉଚ୍ଚତାନୁସାରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଓଜନ ତାଲିକା, 
ଡାକ୍ତରୀ ଅଭିଧାନରେ ଥାଏ ¦ ରୋଗୀ ଏହି ତାଲିକାନୁସାରେ ଓଜନ ଠିକ୍‌ 
ରଖିବାକୁ ଉଦ୍ୟମ କରିବେ । 


ହଜମ କ୍ରିୟାର ଉନ୍ନତି ପାଇଁ ଭୋଜନ ସମୟରେ ମୁଠାଏ ଭାତକୁ କିନା 
ଟୁକୂୁରାଏ ରୂଟିଜକୁ ଗଜାମୁଗ ଡାଲି କିନ୍ଭମା ତରକାରୀ ସହ ନ ଗୋଳେର 
ଶୁଷ୍କାକାରରେ ପାଟି ଭିତରକୁ ନେଇ ୩୨ ଥର କିମ୍ବା ଭଲରୂପେ ଚୋବାର 
ଢୋକିବେ । ଏହାପରେ ଗଜାମୂଗ ଡାଲି କିତ୍ମା ତରକାରୀ ଖାଇବେ । 
ରନ୍ଧନରେ ଆଧୁନିକ ପ୍ରଣାଳୀ ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ | 


ଜଣେ ବୟସ୍କ ବ୍ଯଲ୍ତି ଗ୍ରୀଷ୍ଟ ଓ ବର୍ଷ। ରତୁରେ ଦୈନିକ ୧୦ ଗ୍ଲାସ ବା ୪ 
ଲିଟର ଓ ଶୀତ ରତୂରେ ୩ ଲିଟର ବିଶୁଦ୍ଧ ପାଣି ପିଇବେ । 


(ଘ) ଦୈନିକ ସକାଳେ ଓ ସଂଧ୍ୟାରେ ଝାଡ଼ା ଯିବେ ! 


(ଚ) 


(୫) 


କଥାରେ ଅଛି- 
ସଞ୍ଜ ସକାଳେ ଯେ ବାହାର ଯାଏ, 
ତା” କଉଡ଼ି କି ବଇଦ ଖାଏ ? 


ଯଦି ଝାଡ଼ା ସଫା ହେଉ ନ ଥାଏ, କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଦୂର କରୁ ଥବା ଓ ଷଡ଼ରସ 
ଥ୍ବା ସାତଭ୍ଵିକ ଖାଦ୍ୟ ନିର୍ବାଚନ କରିବେ ! (ଷଡ଼ରସ: ମଧୁର, ଅମ, କଟୁ, 
ତିକ୍ତଟ କଷାୟ ଓ ଲବଣ । ) : 


ସପ୍ତାହରେ ଗୋଟିଏ ଓଳି ଉପବାସ କରିବେ । ଏହି ସମୟରେ ଲେମ୍ବୁରସ 
ପାଣି ପିଇବେ । 


ଦୈନିକ ପରିଷ୍କାର କାପୀସ ବସ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରିବେ ଏବଂ ଏହାକୁ ୨ୟ 
ଥର ବ୍ୟବହାର ପୂର୍ବରୁ ପରିଷ୍କାର କରି ଖରାରେ ଶୁଖାଇବେ । 


< ୪୬ > 


(କ) 


(୫) 


(ଞ) 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ କରୁନଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତିୟ ଦୈନିକ ୪୫ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ଯୋଗାସନ 
ଦା ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ ! 


ଏକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଦାନ୍ତ ଘଷିବେ ଓ ଗାଧୋଇବେ ଏବଂ ସ୍କାନ ପୂର୍ବରୁ 
.୨. ଲଇ କୁନେଙ୍କ କଟିସ୍ବାନ ଦୈନିକ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ 
ରିବେ | 


;ଦିନିକ ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ସର୍ବଶକ୍ତିମାନ ଲଶ୍ବରଙ୍କୁ ପ୍ରାର୍ଥନା କରିବେ । 
ଧର୍ମ ପୁସ୍ତକ, ମହାପୁରୁଷଙ୍କ ଜୀବନୀ, ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ବହି ଓ ପତ୍ରିକା 
ଅଧ୍ୟୟନ କରିବେ । 


(ଡ) ପତ୍ୟେକ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଗୋଟିଏ ପିପ୍ପଳୀର 


ଗୁଣ୍ଡ ଓ ଗୋଟିଏ ଭଜା ହରିଡ଼ାର ଗୁଣ୍ଡ ସହ ଏକ ଚାମଚ ମହୁ ମିଶାଇ 
ସେବନୀୟ । 


(ଜଣେ ଜ୍ଵ ରରେ।ଗୀର ଆରୋଗ୍ୟ କାହାଣୀ ) 

ଶ୍ରୀ ମାନସରଞ୍ଜନ ମହାନ୍ତି, ୮୯, ସୂର୍ଯ୍ୟନଗର ଭୁ ବ ନେଶ୍‌ ର ତ ଙ୍କ 
ତା ୩୦୮ ! ୯୯ ରିଖ ଚିଠିରେ ଲେଖ୍ଛନ୍ତି - ମୁଁ ଜୁରରେ ତା ୧୦ | ୮! 
୧୯୯୯ ରିଖରୁ ପଡ଼ିଥ୍ଲି । ଏଥିପାଇଁ ଜଣେ ଏଲୋପାଥ୍‌ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖରେ 
ଚିକିସ୍ିତ ହେଲି । ସେ ମୋର ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରି କହିଲେ ଯେ ମୋତେ 
ଟାଇଫଏଡ଼୍‌ ହୋଇଛି ଏବଂ ତାଙ୍କ ବ୍ଯବସ୍ଥାପତ୍ରାନୁସାରେ ଓିଶଧ ସେବନ 
କଲି ! ବହୁଦିନ ଧରି ଜର ଭଲ ନହେବାରୁ ମୁଁ ନିରାଶ ହୋଇପଡ଼ିଥ୍ଲି ଏବଂ 
ଆପଣଙ୍କ ନିକଟରୁ ତା୨୫।୮।୯୯ରିଖରେ ପରାମର୍ଶ ନେଲି । ସେହି 
ଅନୁସାରେ ମୁଁ ଡୁସ୍‌, କଟିସ୍କାନ ଓ ତଳିପେଟ ଉପରେ ମାଟିପଟି ` ( ୧ 
କେ.ଜି. ) ପ୍ରୟୋଗ କଲି ଏବଂ ଲେମ୍ବୁରସ ପାଣି ଓ କମଳାରସ ଗ୍ରହଣ କଲି | 
ଏକଦିନ ପରେ ମୋର ଜ୍ଵର ଉଲ ହୋଇଗଲା ।?? 


ମହାମ୍ଭା ଗାନ୍ଧୀଙ୍କ ଶ୍ଵ।ସରେ।ଗୀଙ୍କର ଚିକି ସ୍ଥା: 


ମହାମ୍ମାଗାନ୍ଧୀ ଜଣେ ଦକ୍ଷ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସକ ଥ୍ଲେ । ସେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 
ସମ୍ବନ୍ଧରେ ୪ଟି ବହି ଲେଖ୍ଛନ୍ତି । ଯଥା : - Nautre Cure (ପ୍ରାକୃତିକ 


< ୪୭ > 


(9) 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଜିସ୍ସା 


ଚିକିତ୍ସା ), Key ୯0 Health (ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଚାବି), Diet and Diet 
Reform (ପଥ୍ୟ ଓ ପଥ୍ୟ ସଂସ୍କାର) ଏବଂ ରାମନାମ | ଏତଦ୍‌ ବ୍ୟତୀତ 
ତାଙ୍କ ଆତ୍ମ ଜୀବନୀରେ ଏହି ଚିକିତ୍ସା ସମ୍ବନ୍ଧରେ କେତେକ ରୋଗମୁକ୍ତିର 
କାହାଣୀ ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଛନ୍ତି । ମହାରାଷ୍ଟ୍ରର ପୂନା ସହର ନିକଟବର୍ଗାୀ 
ଉରୁଲୀକାଂଚନ ଗ୍ରାମରେ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକି ତ୍ସାଶ୍ରମ ପ୍ରତିଷ୍ଠା କରିଥ୍ଲେ । 
ଏହି ଆଶ୍ରମର ଲକ୍ଷ୍ଯ:- (କ) ଗ୍ରାମବାସୀଙ୍କର ରୋଗ ନିବାରଣ ପାଇଁ 
ଜାଗରଣ ଆଣିବା, (ଖ) ଲୋକମାନଙ୍କୁ ଠିକ୍‌ରୂପେ ଚଳିବା ପାଇଁ ଉଚିତ 
ଶିକ୍ଷା ଦେବା, (ଗ) ବିବିଧ ରୋଗରେ ପ୍ରାକ୍ସତିଦ ଚିକିତ୍ସାର ଉପକାରୀ 
ପ୍ରଭାବ ପ୍ରଦର୍ଶନ କରିବା ! 


ସେ ଦକ୍ଷିଣ ଆଫ୍ରିକାରେ ୧୮୯୩ ମସିହାରୁ ୧୯୧୪ ମସିହା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ଓକିଲାତି ସହ ଦେଶସେବା କାମ କରୁଥ୍‌ଲେ । ଏହି ସମୟରେ ଦିନେ 
ଲୁଟ୍‌ବନ୍‌ ନାମରେ ଜଣେ ୭୦ବର୍ଷର ବୟସ୍କ ଶ୍ଵାସରୋଗୀ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ 
ପାଖକୁ ଚିକିତ୍ସା ହେବାପାଇଁ ଆସିଲେ .। ଏହା ପୂର୍ବରୁ ସେ କବିରାଜି ଓ 
ଡାକ୍ତରୀ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହି ଭଲ ହୋଇ ପାରି ନଥୁଲେ । ଗାନ୍ଧିଜୀ ତାଙ୍କର 
ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ କଲେ ! ସେ ରୋଗୀକୁ ସୂର୍ଯ୍ୟ ସ୍ଥାନ କରାଇଲେ ଏବଂ ଅଳ୍ପ 
ଭାତ, ଅଲିଭ ତେଲ, ମହୁ, ଦଲିୟାର (ଗହମର ଛୋଟ ଛୋଟ ଖଣ୍ଡ) 
କ୍ଷିରୀ, ମିଠା କମଳା ଓ ଅଙ୍ଗୁର ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ । ଖାଦ୍ୟରେ ଲୁଣ ଓ 
ମସଲା ପଡ଼ୁ ନଥ୍ଲା ! ସାତ ଦିନ ବିତିବା ପରେ ରୋଗୀଙ୍କର ଶ୍ଵାସ ଓ କାଶ 
କମିଲା | କିନ୍ଧ ରାତିରେ ଶ୍ଵାସ ଓ କାଶ ହେଉଥଲା । ତେଣୁ ଗାନ୍ଧିଜୀ ସନ୍ଦେହ 
ଳଲେ ଯେ ରୋଗୀ ରାତିରେ ଧୂମପାନ କରୁଥ୍ବେ । ଦିନେ ଅଧରାତିରେ 
ଲୁଟ୍‌ବନ୍‌ କାଶିଲେ | ମହାମ୍ମା ଗାନ୍ଧୀ ଟ୍ଟ ଲାଇଟ ରୋଗୀ ଉପରେ ପକାଇ 
ଦେଖ୍ଲେ ଯେ ସେ (ଲୁଟ୍ବନ୍‌ ) ବିଡ଼ି ଟାଣୁଥ୍ଲେ । ସେ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କୁ ଦେଖ୍‌ 
ଘାବରା ହୋଇ ବିଡ଼ି ଫିଙ୍ଗି ଦେଲେ ଓ ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଗୋଡ଼କୁ ଧରି କ୍ଷମା 
ମାଗିଲେ ଏବଂ କହିଲେ - “ମୁଁ ବଡ଼ ଅପରାଧ କରିଛି, ଆଉ ଦିନେ 


vo 


ଧୂମପାନ କରିବି ନାହିଁ । ମୁଁ ଆପଣଙ୍କୁ ଠକିଛି, ମୋତେ କ୍ଷମା କରନ୍ତୁ ।? 


ଏହା କହି ସେ କଇଁ କଇଁ ହୋଇ କାନ୍ଦି ପକେଇଲେ |! ସେହିଦିନଠାରୁ ସେ 
ଧୂମପାନ ଛାଡ଼ି ଦେଲେ । ୨/୩ ଦିନ ମଧ୍ୟରେ ତାଙ୍କ କାଶ ଓ ଶ୍ଵାସ 


< ୪୮ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


କମିଗଲା ! ସେ ମାସକ ମଧ୍ୟରେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସୁସ୍ ହୋଇ ଘରକୁ ଫେରିଗଲେ । 
ନୀତି ଶିକ୍ଷା : ଭୁଲ ଅଭ୍ୟାସ ପରିତ୍ୟାଗ ଓ ଭଲ ଅଭ୍ୟାସ ଗ୍ରହଣ | 
ମୋର ଗଣ୍ଡିବ।ତ ଚାଲି ଗଲ। (ଏକ ଆରୋଗ୍ୟ କାହାଣୀ ) 
ଶ୍ରୀ ହନୁମାନ ପ୍ରସାଦ କମାନୀ, ପୋ : କେଶିଂଗା, 
ଜିଲ୍ଲା : କଳାହାଣଖ୍ରି, ଓଡ଼ିଶା, 
( ‘ଆରୋଗ୍ୟ ପତ୍ରିକା, ଅକ୍େବର - ୧୯୯୭) 


ଗତବର୍ଷର କଥା । ମୁଁ ଗଣ୍ଡିବାତ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ଥୂଲି । ମୋତେ ୨ ଦିନ ବହୁତ 
କ୍ର ହେଲା । ପରେ ଗୋଡ଼ ଓ ହାତରେ ଦରଜ ହେବାକୁ ଲାଗିଲ! ! ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଦରଜ ବଢ଼ିଲା । ଏହା ଏତେ ପରିମାଣରେ ବଢ଼ିଗଲା ଯେ ମୋ ପକ୍ଷରେ ଯିବା- 
ଆସିବା ସମ୍ଭବ ହେଲାନାହିଁ । ମୋତେ ବିଛଣାରେ ପଡ଼ିରହି ବାକୁ ପଡ଼ି ଲ। । ଏଥୁପାଇଁ 
କିଛି ଦିନ ଆୟୁର୍ବେଦିକ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପାଖରେ ଚିକିସିତ ହେଲି । ଏ ଚିକିତ୍ସାରେ ଭଲ ନ 
ହେବାରୁ ଏଲୋପାଥ୍‌ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖରେ ଚିକିସ୍ଥିତ ହେଲି । ଏଥୁରେ ମଧ୍ଯ ମୋର 
ଯନ୍ତ୍ରଣା ଭଲ ହେଲା ନାହିଁ । ଜୀବନରେ ନିରାଶା ଆସିଗଲା | 


ଏହି ସମୟରେ ମୋର ମନ ହେଲା କି ଥରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ଥା ପରଖ୍‌ 
ନଏ ! ଉତ୍ତର ପ୍ରଦେଶର ଗୋରଖପୁରସ୍ଥିତ ଆରୋଗ୍ୟ ମନ୍ଦିର (ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ 
ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର ) ନାମ ମୋର ଜଣାଶୁଣା ଥ୍ଲା।। ପରିବାର ଲୋକଙ୍କ ସହିତ 
ଆଲୋଚନା କରି ମୁଁ ସେଠାରେ ପହଞ୍ଚ୍‌ ଗଲି ଓ ସେଠାରେ ବିଧୁ୍ବଦ୍ଧ ଭାବରେ 
ମୋର ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଗଲ। । ମୋତେ ଦିଆଯିବା ଚିକିତ୍ସାରେ ତଳିପେଟ 
ଉପରେ ମାଟିର ପଟି ଓ ଏହାପରେ ଡୁସ ( ଅନ୍ତସ୍ଵାନ ), ପାଦର ଗରମସ୍ବାନ, 
ପାଦର ଓଦାପଟି, ସାରା ଶରୀରରେ ଓଦାପଟି ଓ ବାଷସ୍କାନ ପ୍ରମୁଖ ଥ୍ଲା। 
ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରଥମ ସପ୍ତାହ ପରେ ମୋର ଗଣ୍ତି ଦରଜ କମ ହେବାକୁ ଲାଗିଲା । ମୋର 
ମନରେ ଅଭୂତପୂର୍ବ ଆଶାର ସଞ୍ଚାର ହେବାକୁ ଲାଗିଲା ଓ ମୋର ମନରେ ବିଶ୍ବାସ 
ବଢ଼ିବାକୁ ଲାଗିଲା । ରୋଗମୁକ୍ତିରେ ଏଠାର ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ ଓ ଭୋଜନ ଅତ୍ୟନ୍ତ 
ମହତ୍ବ ପୂର୍ଣ ଅଟେ | ବଦ ଭୋଜନ : ସଂନ୍ଧ୍ୟାରୁ ପାଣିରେ ବତୁରା ହୋଇଥୁବା ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
କିସ୍ମିସ୍‌ ଏବଂ ୨୫୦ ଗ୍ରାମର ସେଓ ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନରେ, ଦିନ ୧୧ ଘଟିକା ଓ 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଚୋକଡ଼ ସମେତ ମୋଟା ରୁଟି, ଏକପ୍ରକାର ପରିବାରେ ଲଙ୍କା ଓ 
ମସଲାହୀନ ତରକାରୀ, ସାଲାଡ୍‌ ଓ ଅପରାହୁ ୩ ଘଟିକାରେ ମୋସାନ୍ଭୀ /ଗାକର 


< ୪୯ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ରସ ୧ ଗସ ( ୩୦୦ ମି.ଲି. ) ଇତ୍ୟାଦି । ତରକାରୀରେ ଲୂଣ ପଡ଼େ ନାହିଁ ଓ 
ଏହା ନଛୁଙ୍କ ହୁଏନାହିଁ । ଭୋଜନ ସମୟରେ ଭୋଜନାର୍ଥୀ ଏଥ୍‌ରେ ଅଳ୍ପଲୁଣ ମିଶାଇ 
ଖାଆନ୍ତି । ଭୋଜନର ୧ ଘଣ୍ଟାପରେ ପାଣି ପିଇବାକୁ ହୁଏ । ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ 
କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କୁ ଭୋଜନ ସମୟରେ ୧ କପ୍‌ ଦହି ବା ୧ ଚାମଚ ଗରମ ଘିଅ 
ଦିଆଯାଏ, ସେଠାରେ ସ୍ଵଚ୍ଛ ଶାନ୍ତ ଓ ସବୂଜଭରା ପ୍ରାକୃତିକ ପରିବେଶ ମଧ୍ଷ 
ସକାରାତ୍ମକ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ । 


(୩୦) କୋଡ଼ିଏ ଦିନ ପରେ ଡାକ୍ତର ମୋତେ ଉପବାସ ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦେଲେ ! 
ମୁଁ ୨୮ ଦିନ ପଯ୍ୟନ୍ତ ଉପବାସରେ ରହିଲି । ଉପବାସ ଶେଷ ହେବା ପରେ ମୁଁ 
କିପରି ଅନୁଭବ କଲି ତାହା ପ୍ରକାଶ କରିପାରୁନାହିଁ । ମୁଁ ପୂର୍ବତତଃ ରୋଗମୁକ୍ତ ଥ୍ଲି ! 
ମୋର ଶରୀରର କୌଣସି ଗଣ୍ତଡିରେ ଦରଜର ଚିହ୍ନ ନ ଥୁଲା | ମୁଁ ସେଠାରେ ୨ ମାସ 
ରହିଲି । , I 

(୪) ଆରୋଗ୍ୟ ମନ୍ଦିରରୁ ଘରକୁ ଆସିବା ପରେ ବର୍ଭମାନ ସୁଦ୍ଧା ମୁଁ ସପୂର୍ଣ ଭଲ 
ଅଛି ମୁଁ ବର୍ଭମାନ କୌଣସି ଓଷଧ ନେଉନାହିଁ । ଆରୋଗ୍ୟ ମନ୍ଦିର ମୋର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଫେରାଇ ଆଣିଛି; ଜୀବନ ଓ ଖୁସି ଦେଇଛି । 


ନୀତି ଶିକ୍ଷା : ଭୂଲ ଅଭ୍ୟାସ ପରିତ୍ୟାଗ ଓ ଭଲ ଅଭ୍ୟାସ ଗ୍ରହଣ | 
ମାନସିକ ନ୍ୟନ ( Mentally retarded) ରୋଗୀଙ୍କର ଚିକିତ୍ସା: - 


ରୋଗୀଙ୍କ ଅଭିଭାବକ, ଏହି ବହିର “ମୌଳିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ତାଙ୍କର 
ନିୟମୀବଳୀ”? ପ୍ରବନ୍ଧ ପାଠ କରି ତାଙ୍କର ତୃଟି ସୁଧାରିବା ନିମନ୍ତେ ଚେଷ୍ଟା 
କରିବେ | ସେ ଦୈନିକ ସ୍ାନପୂର୍ବରୁ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ କଟିସ୍ବାନ ସକାଳେ ଓ ସଂନ୍ଧ୍ୟାରେ. 
ନେବା ଦରକାର | ମେରୁଦଣ୍ଡ ସ୍ଵାନ ସପ୍ତାହରେ ୨ ଥର ଗ୍ରହଣୀୟ । ସେ ଦୈନିକ 
ତଳିପେଟ ଉପରେ ଉଭଇମାଟି ପଟି ( ୧ କେ. ଜି.) ଓ ସପ୍ତାହରେ ଏକ ଦିନ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ 
ଶରୀରରେ ଉଇମାଟି ପଟି ପ୍ରୟୋଗ କରିବେ । ଦୈନିକ ନୀଳ କାଚ ବୋତଲରେ 
ରାଶି ତେଲ ପୂରାଇ ଠିପି ବନ୍ଦକରି (ଠିପି ତଳେ ୱାାଶର ଥ୍ଲେ କାଢ଼ିବାକୁ ହେବ) 
କାଠପଟା ଉପରେ ଥୋଇ ସୃୂଯଯ୍ଏକିରଣରେ ରଖ୍ବେ ଏବଂ ସକାଳେ ୭ ଘଟିକାରେ 
ସୂଯ୍ୟି କିରଣରେ ବସି ଏହି ତେଲକୁ ଶରୀରରେ ମାଲିସ୍‌ କରିବେ । ଏହାର ୫/ 
୧୦ ମିନିଟ୍‌ ପରେ ସ୍ଵାନ କରିବେ । ସେ ଦୈନିକ ସକାଳେ ସବୁଜ କାଚ (୭୫୦ 


< ୫୦ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ମି.ଲି.) ବୋତଲରେ ୫୦୦ ମି.ଲି. ପାଣି ପୂରାଇ ଠିପି ବନ୍ଦକରି ସକାଳଠାରୁ 
ସନ୍ଧ୍ୟା ପଯ୍ୟନ୍ତ କିରଣରେ ଏକ କାଠ ପଟା ଉପରେ ଥୋଇ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୨୫୦ ମି. ଲି. 
ଓ ପରଦିନ ସକାଳେ ୨୫୦ ମି.ଲି. ପାଣି ପିଇବେ । ତାଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ବହୁଳ 
ଭାବରେ କ୍ଷାରଧମୀ ହେବା ଉଚିତ । ସେ ସକାଳେ ଫସ୍‌ଫରସ୍‌ ମାତ୍ରା ବେଶୀ ଥ୍ବା 
ପାଚିଲ। ଓ ଶୁଷ୍କ ଫଳ ଗ୍ରହଣ କରିବେ ¦ ଯଥା :- ସେଓ, ଅଙ୍ଗର, ପାଚିଲା କଦଳୀ, 
ବେଦନା, ପିଜୁଳୀ, କମଳା, ଖଜୂରୀ, ଡିନ୍ଭିରି, କିସ୍‌ମିସ୍‌ଟ୍‌ ଆଖ୍ରୋଟ ଓ 
ଗୁଜୁରାତି । ଜଣେ ୨୦ ବର୍ଷ ବୟସର ବ୍ୟକ୍ତି ଦୈନିକ ୨ଟି କାବ୍ରଲି ବାଦାମ, 
ଗୋଟିଏ ଖଜୁରୀ ଓ ଗୋଟିଏ ଗୁଜୁରାତି ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଏକ କାଚପାତ୍ର /ପଥର 
ବାସନରେ ପାଣିରେ ବତୁରାଇ ସକାଳେ ଚୋପା ଛଡ଼ାଇ ମଞ୍ଜି ବାହାର କରି 
ଚିକ୍କଣ କରି ବାଟିବେ, ଯେପରି ଲହୁଣୀ ସଦୃଶ ହେବ । ଏହା ସହ ୧/୨ ଚାମଚ 
ମହୁ ମିଶାଇ ଗ୍ରହଣୀୟ । ଦୈନିକ ଏକ ଗ୍ଲାସ ଗାଜର /ବିଟ୍‌ / କାକୁଡି /ଅଆଖୁରସ 
ଗ୍ରହଣ କଲେ ଉଲ ହେବ | ସକାଳେ ଓ ସଂନ୍ଧ୍ୟାରେ ମୁଗଗଜା ଓ ଗୁଡ଼, ଗଜାବୁଟ / 
ମଟର / ରାଜମା ସିଝା ଗ୍ରହଣୀୟ । ଭୋଜନ ସମୟରେ ଭୌଜ୍ଯ ପଦାର୍ଥରେ 
ଅଧଫାଳେ ଲେମ୍ବୁରସ ଏବଂ ଭୋଜନ ପରେ ଗୋଟିଏ ମିଠା ଫଳ କିତ୍ମା ଫଳରସ 
ଗ୍ରହଣୀୟ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ସପ୍ତାହରେ ଦିନେ ସକାଳେ ଗୋଟିଏ ପିସ୍ତଳୀର ଗୁଣ୍ଡ ଓ 
ଗୋଟିଏ ଉଜା ହରିଡ଼ାର ଗୁଣ୍ଡ ସହ ଏକ ଚାମଚ ମହୁ ମିଶାଇ ସେବନୀୟ । ସେ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ସକାଳେ ଯୋଗାସନ ଓ ପ୍ରାଣାୟାମ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ରୁ ୪୫ ମିନିଟ୍‌ 
ପଯ୍ୟନ୍ତ କରିବେ । ସେ ଡୁବି, ତାବଲା, ଢୋଲକି, ଗୀଟ୍ାର ଇତ୍ୟାଦି ବାଦ୍ୟଯନ୍ତ୍ର 
ବଜାଇ ଶିଖୁବା ଓ ମାନସିକ ନ୍ୟନ ସନ୍ତାନମାନଙ୍କ ବିଦ୍ୟାଳୟରେ ଶିକ୍ଷାଗ୍ରହଣ 
ବିଧେୟ । 


ଏ ଧରଣର ରୋଗୀଙ୍କ ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ସରକାରୀ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟ, 
ବେଗମ୍ପେଟ୍‌ ହାଇଦ୍ରାବାଦ, ୫୦୦୦୧୬, ଆକନ୍ଧ ପ୍ରଦେଶରେ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅଛି । ଏ 
ରୋଗୀଙ୍କ ଆରୋଗ୍ୟ ନିମନ୍ତେ ଅଧ୍କ ଗବେଷଣା ହେବା ଉଚିତ୍‌ । 


ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ କିପରି ଠିକ୍‌ ରହିବ ? 


ଆପଣଙ୍କ ବୟସ ଓ ଉଚ୍ଚତାନୁସାରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଓଜନ କେତେ ହେବ, 
ଏହି ବହିର ଅନ୍ଯ ପୃଷ୍ଠାରୁ ବୟସ ଓ ଉଚ୍ଚତାନୁସାରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଓଜନ 
ତାଲିକାକୁ ଦେଖନ୍ତୁ । ଏହାପରେ ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରକୃତ ଓଜନ କେତେ କେ.ଜି .ହେବ, 


< ୫୧ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଓଜନ ମେସିନ୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ ନିରୂପଣ କରନ୍ତୁ । ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଓଜନ ଠାରୁ ପ୍ରକୃତ 
ଓଜନକୁ ବିୟୋଗ କରନ୍ତୁ । ଯେତିକି କେ.ଜି. ଓଜନ କମ ହେବ ସେତିକି ଓଜନ 
ବଢାଇବାକୁ ଯତ୍ନ କରନ୍ତୁ । 


୧) ଆପଣଙ୍କ ବୟସ ଓ ପେଖଷାନୁସାରେ ଦୈନିକ ଆବଶ୍ଯକୀୟ 
ଶର୍ତିମୂଲ୍ୟ( କେଲେୋରି)ର ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ଧୁ ! ଖାଦ୍ୟକୁ ଭଲରୂପେ 
ଚୋବାନ୍ଧୁ ଯେପରି ଯଥେଷ୍ଟ ଲାଳ ସ୍ରାବ ହେବ ଏବଂ ଏହା ସହ ଖଦଡ଼। ଖାଦ୍ଯ 
ଯଥା: ଚୋକଡ଼, ଚାଉଳର ନାଲିଅଂଶ, ଗଜାମୁଗ /ଗହମ /ବୁଟ/ମଟର ସିଝା 
ଇତ୍ଯାଦି ଗ୍ରହଣ କରନ୍ଧତୁ। ପାଚିଲ। କଦଳୀ/ସେଓ /ତରଭୁଜ / ଅମୃତଭଣ୍ଡା / 
ପିଜୁଳୀ/ ଆମ୍ଭ ଇତ୍ୟାଦି ସହ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଚୋକଡ଼ କିତ୍ମା ବୁଟସିଝା ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ ! 
ଅରୁଆ ଭାତ, ରୁଟି, ଗଜାମୂଗଡାଲି, ଦ ହି, ଘୋଳଦହି, ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ତେଲ, 
ଗୁଡ଼ , ମହୁ, ମିଠା ଫଳ, ପରିବା, ଗାଜର ରସ, ଆଖୁରସ, କାକୁଡ଼ି ରସ, ଅଙ୍କୁରିତ 
ମୁଗ / ଗହମ / ବୁଟ / ମଟର ସହ ଗଡ଼ କିମ୍ଭା ଗହମ ଚାରା ରସ, ଗଜାଗହମ ଜାଉ 
ସହ ଗୁଡ଼ କିମ୍ବା ମହୁ ଇତ୍ୟାଦି ଅତ୍ୟନ୍ତ ଉପକାରୀ ଅଟେ । ଚିନି ଆମିଷ, ବଜାର 
ଜଳଖ୍ଅ!, ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ, ଚା, କଫି, ଖାଦ୍ଯ ଇତ୍ଯାଦି ବର୍ଜନୀୟ । ଭୋଜନ ପରେ 
ଗୋଟିଏ ମିଠା ଫଳ ବା ୧ ଚାମଚ ମହୁ ବା ଗୁଡ଼ ଗ୍ରହଣୀୟ | ଅମ୍ଳଜାତୀୟ ଓ କ୍ଷାର 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯର ପରିମାଣ ୧ : ୪ ରଖ୍ବା ଉଚିତ । ସପ୍ତାହରେ ଗୋଟିଏ ଓଳି 
ଉପବାସ କିମ୍ବା ଫଳାହାର କରନ୍ତୁ ! 


୨) ଦୈନିକ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ବିଶୁଦ୍ଧ ପାଣି ପାନ କରନ୍ଧୁ । ଦୈନିକ ସୂଯ୍ୟକିରଣ 
ଉତ୍ତପ୍ତ ସବ୍ରଜ କାଚ ବୋତଲ ପାଣି ଏକ ଗ୍ଲାସ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଗ୍ରହଣୀୟ । 


୩) ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଯୋଗାସନ କିମ୍ବା ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ଧୁ । ସକାଳେ ଓ 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ କଟିସ୍ବାନ ୫ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ କରନ୍ଧୁ। ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଝାଡ଼ା 
ଯାଆନ୍ତୁ । କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଥ୍ଲେ ସକାଳେ ଉଷୁମ ପାଣି ଓ ଲେମ୍ବୁରସ ସାହାଯ୍ୟରେ 
ଡ଼ସ (ଏନିମା) ନିଅନୁ । 


୪) (କ) ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ବୟସ ଓ ଉଚ୍ଚତାନୁସାରେ ଆବଶ୍ଯକୀୟ 
ଓଜନଠାରୁ ପ୍ରକୃତ ଓଜନ ବେଶୀ ଥ୍ବ ତେବେ ତାହା ହାସ କରିବା ନିମନ୍ତେ ଚେଷ୍ଟା 
କରନ୍ତୁ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଦୈନିକ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଶକ୍ତିମୂଲ୍ୟଠାରୁ କମ ଶଚ୍ତିମୂଲ୍ଯର 
ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ ¦ ଶ୍ଵେତସାର (ଭାତ, ରୁଟି, ଆଳୁ, ମହୁ, ଗୁଡ ଇତ୍ୟାଦି), 


< ୫୨ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଜିସ୍ସା 


ସ୍ବେହସାର. (ତେଲ, ଘିଅ, ଚିନାବାଦାମ ଇତ୍ୟାଦି) ଓ ପୁଷ୍ଠିସାର ( କ୍ଷୀର, ଡାଲି, 
ଆମିଷ ଇତ୍ୟାଦି ) ଖାଦ୍ୟ କମ କରି କିତ୍ବମା ବନ୍ଦକରି କମ ଶକ୍ତି ମୂଲ୍ୟ ଦେଉଥ୍‌ବା 
.ଖାଦ୍ୟ ଯଥା : ଫଳ, ପରିବ, ଶାଗ ଇତ୍ୟାଦି ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ । ଦୈନିକ ଆବଶ୍ୟକୀୟ 
ବିଶୁଦ୍ଧ ପାଣି ପାନ କରନ୍ତୁ । ଦୈନିକ ସୂଯ୍ୟିକିରଣ ଉତ୍ତପ୍ତ ନାରଙ୍ଗୀ କାଚ ବୋତଲ 
ପାଣି ୧ କପ୍‌ ଭୋଜନର ୧ ଘଣ୍ଟା ପରେ ପିଅନ୍ତୁ । 


(ଖ) ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ କଟିସ୍ପାନ ୫ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ କରନ୍ଧୁ । ସକାଳେ 
ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଝାଡ଼ା ଯାଆନ୍ତୁ । ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୪୫ ମିନିଟ୍‌ ବ୍ଯାୟାମ. / 
ଯୋଗାସନ କରନ୍ତୁ । 


୫) ଜଣେ ବ୍ଯକ୍ତିର ଦୈନିକ ଆବଶ୍ଯକୀୟ ଶକ୍ତିମୂଲ୍ଯୟର ଖାଦ୍ଯ :- 


ବି ଭାଗ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଭାବେ ଶସ୍ଥି ମୂଲ୍ୟ 
(କ୍ୟାଲେର!ୀ) 2 
କ) ଶୈଶବାବସ୍ଥା ଜନ୍ମଦିନରୂ ୬ ମାସ ୧୧୮ /କି।ଗ୍ରା. 
(୩ କେ.ଜି.) (୩୫୪ କ୍ୟାଲୋରୀ) 


(୫ କେ.ଜି. ) ୬ମାସରୂ ୧୨ ମୀସ ୧୦୮/କି।.ଗ୍ରା. 
(୫୪୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 


ଖ) ବାଲ୍ୟାବସ୍ଥା ୧ ବର୍ଷରୁ ୩ ବର୍ଷ ୧୨୦୦ 
୪ବର୍ଷରୁ ୬ ବର୍ଷ ୧୫୦୦ 

୭ ବର୍ଷରୁ ୯ ବର୍ଷ ୧୮୦୦ 

୧୦ ବର୍ଷରୁ ୧୨ ବର୍ଷ ୨୧୦୦ 

ଗ) କୈଶୋର ୧୩ ବର୍ଷରୁ ୫ ବର୍ଷ ବାଳକ ୨୫୦୦ 
୧୩ ବର୍ଷରୁ ୧୫ ବର୍ଷ ବୀଳିକା 9900 

୧୬ ବର୍ଷରୁ ୧୮ ବର୍ଷ ବାଳକ ୩୦୦୦ 

୧୬ ବର୍ଷରୁ ୧୮ ବର୍ଷ ବାଳିକା ୨୨୦୦ 

ଘ) ପୁରୁଷ ଅଛ ପରିଶ୍ରମ ୨୪୦୦ 
ମଧ୍ଯମ ପରିଶ୍ରମ ୨୮୦୦ 

ଅତି ପରିଶ୍ରମ ୩୯୦୦ 

ଡ଼) ମହିଳା ଅଳ୍ପ ପରିଶ୍ରମ ୧୯୦୦ 


< ୫୩ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିଜିସସା 


ମଧ୍ଯମ ପରିଶ୍ରମ ୨୨୦୦ 
ଅତି ପରିଶ୍ରମ mMooo 
ଗର୍ଭବତୀ ( ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ୨ୟାର୍ଝରେ) +୩୦୦ 
ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀ ( ୧ବର୍ଷ ପଯ୍ୟନ୍ତ ) +୭୦୦ 
ଚ) ଦୈନିକସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତାଲିକା ବାଳକ ୧୬-୧ ୮ବର୍ଷ 
ଶାକାହାରୀ ଶକ୍ତି ମୂଲ୍ୟ 
ଗ୍ରାମ /ମି.ଲି. 
୧) ଶସ୍ୟଯ:ଚାଉଳ ,ଗହମ, ୪୪୫ ୧୭୮୦ 
ମାଶ୍ରିଆ ଇତ୍ଯାଦି 
୨) ଗଜାମୁଗ / ବୁଟ /ମଟର ୭୦ ୨୮୦ 
(ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ) 
୩) ଶାଗୁଅ! ପନିପରିବା ଓ ୨୦୦ ୮୬ 
ଶାଗ 
୪) ମୂଳଜାତୀୟ ପନିପରିବା ୭୫ ୩୪ 
୫) ଫଳ ୧୦୦ ୪୩ 
୬) ଦହି ୨୫୦ ୨୧୨ 
୭) ତେଲ, ଘିଅ ୪୫ ୪୦୫ 
୮) ଗୁଡ ` ୪୦ ୧୬୦ 
ଘ୩mooo 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଯୋଗ ବିଜ୍ଞ।ନ କେନ୍ଦ୍ର, ଜିଣ୍ଡାଲ ନଗର ଟୁମକର ରୋଡ୍‌, 
ବାଙ୍ଗାଲୋର୍‌ , ୫୬୦୦୭୩ ଏକ ଆଦର୍ଶ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ର । ଏହି କେନ୍ଦ୍ରର ୫୦ ଏକର 
ଜମି ରହିଛି । ଏଠାରେ ନିମ୍ପଲିଖ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପେୟ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଯୋଗାଇବାର 
ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅଛି । 


(କ) (୧) ସକାଳ ୭ ଘଟିକା : ପେଟସଫା ପେୟ (CLEANSING DRINK) 
ଏକ କପ୍‌ ( ଏହି ପେୟ ସିଝା ପାଣିରେ ଅଧ ଚାମୁଚ ଭଜା ଜୁଆଣି ଗୁଣ୍ଡ ଅଧ 
ଚାମୁଚ ଭଜା ପାନ ମଧୁରୀ ଗୁଣ୍ଡ, ୧୦ଟି ପୋଦିନା ପତ୍ର ଓ କିଛି ବିଟ୍‌ ଲୁଣ ମିଶାଇଂ 


< ୫୪ )> 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଏ । ରୋଗୀ ପିଇବା ସମୟରେ ସାମାନ୍ଯ ଲେମ୍ବୁରସ ପକାଇ 
ପିଅନ୍ତି ।) 
(୨) ପୂର୍ବାହୃ ୯ ଘଟିକା : ପଇଡ଼ ପାଣି ଏକ ଗ୍ଲାସ (୩୦୦ ମି.ଲି.) 


(୩) ପୂର୍ବାହୃ ୧୧ ଘଟିକ। : ଖଣ୍ଡେ ପାଚିଲା ଅମୃତ ଭଣ୍ଡା (୩୦୦ ଗ୍ରାମ), 
ଖଣ୍ଡେ ତରଭୁଜ (୩୦୦ ଗ୍ରାମ), କଞ୍ଚା ସାଲାଡ ୧୦୦ ଗ୍ରାମଟମାଟେ, କାକୁଡି, 
ବିଟ୍‌, ଗାଜର, ଧନିଆପତ୍ର, ଲେମ୍ବୁରସ ଅଦା ଇତ୍ଯାଦି ) ଓ ଚହ୍ା ଏକ ଗ୍ଲାସ 
(୩୦୦ ମି.ଲି.) 


(୪୦) ଅପରାହୁ ୨ ଘଟିକା : ଲେନ୍‌ ପାଣି ଏକ ଗ୍ଲାସ (୩୦୦ ମି.ଲି ) 
(୫) ଅପରାହୁ ୪ ଘଟିକା : ପଇଡ ପାଣି ଏକ ଗ୍ାସ (୩୦୦ ମି.ଲି ) 


(୬) ସନ୍ଧ୍ଯା ୬ ଘଟିକା : ଖଣ୍ଡେ ପାଚିଲା ଅମୃତଭଣ୍ଡା (୩୦୦ ଗ୍ରାମ), 
ଖଣ୍ଡେ ତରଭୂଜ (୩୦୦ ଗ୍ରାମ), କଞ୍ଚା ସାଲାଡ୍‌ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌, ସୁପ୍‌ (୨ କପ୍‌) । 


(ଖ) ଉପରୋକ୍ତ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ରରେ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶାନୁସାରେ ରୋଗୀମାନେ 
ପହଞ୍ଚୁବାର ପରଦିନ ସକାଳ ୭ ଘଟିକାରେ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ ନ କରି ନିକଟସ୍ଥ 
ଏଲୋପାଥ୍‌କ ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ମୃତ୍ର ଓ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରାନ୍ତି । ଏହି ପରୀକ୍ଷା ପରେ 
ଯେଉଁ ରିପୋର୍ଟ ମିଳେ ସେହି ଅନୁସାରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା କେନ୍ଦ୍ରର ଚିକିସ୍ଥକ 
ଚିକିତ୍ସା କରନ୍ତି । 


ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ପାଇଁ ସୁବର୍ଣ୍ଣ ସୁଯୋଗ 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ରୋଗ ନିବାରଣ ନିମନ୍ତେ ପ୍ରାକୃତିକ 
ଚିକିତ୍ସା ମୌଳିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ନିୟମ ଗୁଡ଼ିକ ଜାଣିବା ଦରକାର । ଏଥ୍‌ପାଇଁ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗ୍ରାମ ଓ ସହରରେ ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାଳୟ ସ୍ଥାପନ ନିମନ୍ତେ 
ମାଧ୍ଯମିକ ଶିକ୍ଷା ପାସ କରିଥ୍ବା ଓ ସମାଜସେବା ପାଇଁ ଆଗ୍ରହୀ ଯୁବକ / ଯୁବତୀ 
ଆବଶ୍ୟକ । ସେମାନେ ଯୋଗ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥାର ସାର୍ଟିଫିକେଟ୍‌ / ଡିଘ୍ଲୋମା 
ପାଠ୍ୟକ୍ରମ ସତ୍ଚନ୍ଧରେ ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ନେବ ଦରକାର । ଏହା ନିମ୍ନରେ ଦିଆଗଲା :- 


(କ) ଆଞ୍ଚଳିକ ବିକଳ୍ପ ଚିକିତ୍ଥା ପ୍ରତିଷ୍ଠାନ, ୮୯, ସୂଯୟନଗର, ୟୁନିଟ୍‌ -୭, 


< ୫୫ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଠିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା 


ଭୁବନେଶ୍ବର-୭୫୧୦୦୩। ଦୂରଭାଷ : ୪୨୦୦୯୬ । (ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ସମୟ : ୭ 
ଦିନ) 

(ଖ) ଉକ୍କଳ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ଏବଂ ଗବେଷଣା ସଂସ୍ଥା ମାର୍ଫତ 
ଶ୍ରୀ ବିଜୟ କୁମାର ପୃଷ୍ଠିୟ ସଂପାଦକ, ନିରାମୟ, ଲାବଣ୍ଯକୂଟୀର, 
ଖଝୋଲାସାହିଛକ, ପୋ : ବକ୍ସିବଜାର, କଟକ - ୭୫୩୦୦୧ । ଏଠାରେ 
ପତ୍ର।ଚାର ମାଧ୍ଯମରେ ଶିକ୍ଷା ଦିଆଯାଏ । (ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ସମୟ : ୧ବର୍ଷ ) 


(ଗ) ଗୋରଖପୂର ସ୍କୁଲ ଅଫ୍‌ ନେଚୂରାଲ ଥେରାପ୍ୟଟିକସ୍‌, ସ୍ଥାନ ଓ 
ପୋ.ଅ. : ଆରୋଗ୍ୟ ମନ୍ଦିରର ଗୋରଖପୁୂର- ୨୭୩୦୦୩, ଉତ୍ତର ପ୍ରଦେଶ । 
ପ୍ରାର୍ଥୀଙ୍କର ହିନ୍ଦୀଭାଷାରେ ଉତ୍ତମ ଜ୍ଞାନଥ୍ବା ଦରକାର (ଏହାର ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ସମୟ ୧ 
ବର୍ଷ ୨ ମାସ ।) ଏଠାରେ ପତଦ୍ଵାରା ମାଧ୍ଯମରେ ଶିକ୍ଷା ଦିଆଯାଏ । ଏଠାକୁ 
ଜାନୁୟାରୀ ଓ ଫେବୃୟାରୀ ମାସରେ ପ୍ରାର୍ଥୀ ଯାଇ ବ୍ୟାବହାରିକ ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ ନେଇ 
ହିନ୍ଦୀ / ଇଂରାଜୀ ଭାଷା ମାଧ୍ଯମରେ ତାଙ୍କୁ ପରୀକ୍ଷା ଦେବାକୁ ହୁଏ | 


୨. &B.N.Y.S. S ( MBBS/BAMର ର ସମତୁଲ୍ୟ ) ଡିଗ୍ରୀ କୋର୍ସ (ସମୟ 
ଅବଧ୍‌ ୫,୧/୨ ବର୍ଷ ) ଅଧ୍ୟୟନ ପାଇଁ ନିମ୍ନଲିଖିତ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟଗୁଡିକ ସ୍ଥାପିତ 
ହୋଇଛି । ଏଗୁଡିକ ବିଶ୍ଵବିଦ୍ୟାଳୟ ସହିତ ନିବନ୍ଧିତ (ଉiliated) ଅଟନି । 


(କ) ସରକାରୀ ଗାନ୍ଧି ନେଚର କିଓର କଲେଜ, ବେଗମପେଟ, 
ହାଇଦ୍ରାବାଦ-୫୦୦୦୧୬, ଆନ୍ଧୁ ପ୍ରଦେଶ । (ଏହା ରାଜ୍ଯ ସରକାରଙ୍କଦ୍ଧାର! 
ପରିଚାଳିତ । ଏଥ୍‌ରେ ଆମ୍ଭରାଜ୍ୟର କୌଣସି ପ୍ରାର୍ଥୀ ନାମ ଲେଖାଇବାକୁ ଯୋଗ୍ୟ 
ବିବେଚିତ ନୁହନ୍ତି । ) 


(ଖ) ଟି.ଏନ୍‌. ମେଡିକାଲ କଲେଜ ଅଫ୍‌ ନେଚରୋପାଥ୍‌ ୟାଶ୍ଵ ଯୋଗିକ 
ସାଇନସ୍‌, ସାଲେମ ୬୩୬୦୦୬, ତାମିଲନାଡ଼ୁ ! 


(ଗ) ଶ୍ରୀ ଡି.ଏମ୍‌. କଲେଜ ଅଫ୍‌ ନେଚରୋପାଥ୍‌ ୟାଶ୍୍‌ ଯୋଗିକ 
ସାଇନସେସ୍‌ , ଉଜୀରେ - ୫୭୪୨୪୦, କର୍ଣ୍ଣାଟକ | 


ଉପରଲିଖିତ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟରେ ନାମ ଲେଖାଇବା ପାଇଁ +୨ ବିଜ୍ଞାନରେ 
(ପଦାର୍ଥ, ରସାୟନ ଓ ଜୀବବିଜ୍ଞାନ ) ୨ୟ ଶ୍ରେଣୀରେ ପାସ୍‌ କରିଥୁବା ପ୍ରାଥୀ 
ଯୋଗ୍ୟ ବିବେଚିତ ହୁଅନ୍ତି । ଆଗ୍ରହୀ ପ୍ରାର୍ଥୀ ଯୋଗାଯୋଗ କରନ୍ତୁ । 


< ୫୬ > 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ଥା 


ଜନ୍ମରୁ ୧୦ ମୀସ ପଯ୍ୟନ୍ତ ପୁଅ ଓ ଝିଅଙ୍କ ଓଜନ 


ବୟସ ପୁଅ ଝିଅ 
କେ.ଜି. କେ.ଜି. 
ଜନ୍ମରୁ ପ୍ରଥମ ୨ ମାସ ୩.୨୦୦ ୩.୧୦୦ 
୩ୟ ଓ ୪ର୍ଥ ମାସ ୩.୮୫୦ ୩.୭୦୦ 
୫ମ ରୁ ୯ମ ମାସ ୬D.900 ୬D.o000 
୧୦ମ ଓ ୧୧ଶ ମାସ ୮.୨୦୦ ୭.୧୦୦ 


୧ ବର୍ଷରୁ ୧୯ ବର୍ଷ ଭାରତୀୟ ବାଳକ ଓ ବାଳିକାଙ୍କ ଉଚ୍ଚତାଅନୁସାରେ ଓଜନ 


Age in Height in Weight in Kg. 
years. Cm. 

Boys Girls Boys Girls 
1. 72.5 72.5 8.5 7.5 
2; 87.5 86.6 12.6 12.3 
3: 96.2 95.7 14.6 14.4 
4. 103.4 103.2 16.5 16.4 
5. 108.7 109.1 18.4 18.4 
6. 118.9 117.3 22.1 21.4 
7: 123.3 122.7 24.5 24.3 
8. 127.9 126.8 26.4 26.1 
9. 133.6 132.3 30.0 29.7 
10. 138.5 138.5 32.4 33.5 
11. 143.4 144.1 35.3 36.5 
12. 148.9 150.3 38.8 42.6 
13. 154.9 153.0 42.9 44.4 
14. 161.7 155.1 48.3 46.7 
15. 165.3 155.3 52.2 48.2 
16. 168.4 155.4 55.5 49.8 
17. 168.9 156.4 59.0 49.9 
18. 169.9 156.8 61.1 50.1 
19. 170.9 157.0 63.2 50.5 
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ଜୁତିକ ଚିକିତ୍ସା 


—~ 


ଗାନ୍ଧିଜୀଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିରେ ପ୍ରା 
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ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସାର ଉପକାରିତା 

ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିତ୍ସା ବହୁତ ସରଳ ଓ ସୁରକ୍ଷିତ । ଏହାକୁ ଯେ କୌଣସି ଲୋକ 
ସହଜରେ ଶିଖ୍ପାରିବେ ଓ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନରେ ପ୍ରୟୋଗ କରିପାରିବେ । 
ଏହାଦ୍ଵ।ର। ଅନ୍ଧ ସମୟ ଓ ସ୍ଵଜ୍ପ ବ୍ୟୟରେ ରୋଗରୁ ଉପଶମ ମିଳେ । ଏହା ଏକ 
ସ୍ଵାବଲମ୍ବୀ ଚିକିସ୍ସ। । 
ଏହି ଚିକିତ୍ସାର ସିଦ୍ଧାନ୍ତ ହେଉଛି, ଶରୀରରେ ଜମ! ହୋଇଥବା ଦୂଷିତ ପଦାର୍ଥ ହିଁ 
ରୋଗର ମୂଳ କାରଣ ଏବଂ ଏହାର ନିଷ୍ଠାସନ ହିଁ ଶରୀରକୁ ନିରୋଗ ଜରେ । 
ଏହା ରୋଗୀର ମୂଳ କାରଣକୁ ଦୂରକରେ । 
ଏହି ଚିକିତ୍ସା ରକ୍ତକୁ ଶୁଦ୍ଧ ଜରେ ଓ ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗକୁ ନମନୀୟ ଜରା 
| 
ଏହି ଚି କିସ୍ଥା ଶରୀରର ରୋର ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ବୃଦି କରାଏ । 

ଏହି ଚିକିତ୍ସା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌, ଚର୍ମ, ବୃକ୍କ (<!DNEY) ତଥା ଅନ୍ତୁନାକୀରୁ ଦୂଷିତ 
ପଦାର୍ଥ ନିଷ୍କାସନ କରି ଶରୀରକୁ ସୁସ୍ଥ ଜରେ ! 
ଏହି ଚି କି ସ୍ାରେ ଶରୀରର ପଞ୍ଚ ତନ୍ଧ - ପୃଥ୍ବୀ, ଜଳ, ତେଜ, ବାୟୁ ଓ ଆକାଶର 
ସମନ୍ଵୟ ହୋଇଥାଏ । | 
ପ୍ରାକୃତିକ ଭୋଜନ ଯଥା :- ଫଳ, ସାଇଲାଡ୍‌ , ପରିବା-ରସ ତଥା ଅନ୍ୟ ସଂପୂର୍ଣ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥଦ୍ଧଵାରା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ରକ୍ତର କ୍ଷାରୟୀତାକୁ ଠିଜ୍‌ ରଖେ । 
ଏହି ଚିକିସ୍ତା ସମସ୍ତ ରୋଗରେ ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏ । ମୁଖ୍ୟରୁପେ ଏ ଚିଜିସ୍ଥା 
ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ, ମଧୁମେହ, ଉଦରକ୍ଷତ ଆଦି ରୋଗରେ ବିଶେଷ ଲାଭପ୍ରଦ 
ଅଟେ । 
କି ସ୍ଥ ରୋଗ ନିବାରଣ କରେ ଏବଂ ଶରୀରକୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବାନ୍‌ କରେ । 
କିସ୍ତା ରୋଗୀଙ୍କର ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ, ଆଧଶ୍ଯାମ୍ବିଦ ଏବଂ ଚାରିତ୍ରିକ 
ଉନ୍ନତି କରେ । 
ଏହି ଚିଜିସ୍ଥା ଜୀବନର ସକ୍ରାମ୍ଭକ ସିଦ୍ଧାନ୍ତ ଓ ଅଭ୍ୟାସକୁ ଯଥା: ପରିମିତ 
ଭୋଜନ, ମନେ।ଯୋଗପୂର୍ବକ କର୍ମ, ନିଦୁ।, ବିଶ୍ର।ାମ ଆଦିକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହିତ ଜରେ । 
ଏହି ଚି କିସ୍ା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଅନିଷ୍ଟକାରୀ ଅଭ୍ୟାସ ଯଥା:- ଜଫି, ଚ!, ଧୂମପାନ, ଜହୀ, 
ମଦ ଏବଂ ନିଶାୟୁକ୍ତ ଖଷଧର ଜୃଅତ୍୍ୟାସକୁ ଦୂର କରିବାରେ ସହାୟତା ପ୍ରଦାନ 
ଜରେ । 
ଏହି ˆ କିସ୍ସ ଶରୀର, ମନ ଓ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ନିଜର ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖ୍‌ବା ପାଇଁ 
ସହୀୟତା ପ୍ରଦାନ ଜରେ । 
ଏହି ଚିକିତ୍ସା ପୀଡ଼ା, ପରାଶ ଓ ରୋଗରେ ଉପଶମ ଦେବା ସହ ଏହା ଆନନ୍ଦରେ 
ବଞ୍ଚବା ପାଇଁ ସାହାଯ୍ୟ ଜରିଥାଏ ! 


